NUTRITIOUS
& DELICIOUS®

Tefal

ActiFry°’

RECIPE BOOK
Express - Express XL




-y

| -l

Actifry® Express XL

-

Actifry® Express

@ 30 min / perc / MuHyTH
@ 15 min / perc / M1HyTH

@ 20 min / perc / MUHyTH

3 I-i

:.".: .n:.'llu" il i: i JIIM



,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 04

Tato kniha je urcena pro pouziti s modely fritéz Actifry®

Express a Actifry® Express XL.

DULEZITE:

o Abyste predesli poskozeni vaseho pfistroje, prosim,
dodrzujte mnoZstvi surovin a tekutin predepsané v
této kuchafce.

o \/yZivové hodnoty recept( jsou spocitany na porci.
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Tato kniha receptov je uréend na pouZivanie s modelmi

Actifry® Express a Actifry® Express XL.

DOLEZITE UPOZORNENIE:

e Aby ste sa vyhli poskodeniu zariadenia, dodrZiavajte
mnoZstva surovin a tekutin uvedené v tejto knihe
receptov.

o Nutri¢né hodnoty receptov st vypocitané na jednu
porciu.

Ez a kényv az Actifry® Express és Actifry® Express XL

tipushoz valé haszndlatra készilt.

FONTOS:

o Akészilék sériilésének elkeriilése érdekében tartsa be
a hozzavaloknak és folyadékoknak a receptkonyvben
megadott mennyiségét.

o A receptek tapértékei egy adagra vannak kiszamitva.

Przepisy w tej ksigzce sq dostosowane do modeli

Actifry® Express i Actifry® Express XL.

WAZNE:

o Aby nie dopusci¢ do uszkodzenia urzqdzenia, nalezy
stosowac ilosci sktadnikow i ptyndéw wskazane w
ksigzce kucharskiej.;

o Wartosci odzywcze przepisow sq obliczone na porcje

CS Doba vareni

SK Doby varenia s uvedené na stran
HU Fozési idok

PL Czasy gotowania

........................................................................... 36

Ta knjiZica je namenjena uporabi z modeloma Actifry®

Express in Actifry® Express XL.

POMEMBNO:

» Da ne poskodujete naprave, upostevajte koli¢ine
sestavin in tekocin, kot so navedene v knjiZici z
recepti.

e Hranilne vrednosti receptov so preracunane za
posamezno porcijo.

Tasm KHWra e npeaHasHayeHa a ce M3non3sa C
mogpenuTe Actifry® Express u Actifry® Express XL.
BAXKHO:

* 3a aa usberHeTe NoBpesa HA YCTPOMCTBOTO,
NPUABPKANTE Ce KbM MOCOYEHUTE B KHUrata
KOMMYeCTBA HA CbCTABKMTE U TEYHOCTHTE.

® XPAHMTENHUTE CTOMHOCTH Ha PeLienTmTe Ce OTHACAT
30 e/JHA NOPLKA.

Aceastd carte este destinatd utilizarii cu modelele
Actifry® Express si Actifry® Express XL.
IMPORTANT:

e Pentru a evita deteriorarea aparatului, respectati
cantitdtile de ingrediente si de lichide precizate i
cartea de retete.

« Valorile nutritionale ale retetelor sunt calculate per
portie.

Ova je knjiga predvidena za uporabu s modelima

Actifry®Express i Actifry® Express XL.

VAZNO:

o Da biste izbjegli Stetu na svojem uredaju pridrzavajte
se koli¢ina namirnica i tekucina koje su navedene u
knjizi recepata.

o Nutritivne vrijednosti recepata izratunate su po
porciji.

...68/73 SL Casi kuhanja
...68/73 BG Bpeme 3a npuroteaHe ...

...68/73 RO Timp de gdtit .
...68/73 HR Vremena kuhan




—%) 207 kea

INFORMACE O VYZIVOVE HODNOTE NA PORCI

Bilkoviny 539 Lahodné, Cerstvé a kfupavé chipsy, pfipravené pouze
Tuky 359  najedné lZici oleje.
Sacharidy 4159

Domaci chipsy
1 kg brambor, oloupanych a omytych 1.5 kg brambor, oloupanych a omytych
Wg X4 1+ oleje - st Nﬁjg X6 1w+ oleje - sl

La g =
S S

30-34
min

36-38
min

Brambory nakrdjejte na platky poZzadované velikosti. Platky ddkladné proplachnéte, nechte okapat a opatrné je osuste.
Vlozte je do nadoby. Platky zalijte rovnomémé olejem. Pripravujte 30 aZ 38 minut, v zavislosti na modelu.

Recept Ize obmériovat tak, Ze brambory pokrdjite na kousky jiné velikosti,
poutZijete jiny druh oleje, kofeni a €erstvych nebo susenych bylinek.
j Zpsob krajeni: na kosticky, klinky, platky

TIP Jako obménu poufzijte misto

JUR £ Olej: olivovy, sezamovy, z ofecht nebo hroznovych jader
klasickych brambor sladké brambory.

Bylinky a kofeni: kari, paprika, chilli, esnek, tymidan, rozmaryn, petrzelka, susené
oregano, chilli, hoicice (pfidejte 1 «#* 5 minut pfed koncem doby varu).
Marinady: platky brambor marinujte ve smési olivového nebo sezamového
oleje.




116 kcal

132 kcal

117 kecal

INFORMACE O VYZIVOVE INFORMACE O VYZIVOVE INFORMACE O VYZIVOVE
HODNOTE NA PORCI HODNOTE NA PORCI HODNOTE NA PORCI

BIIKOVINY .o 369 BIIKOVINY ..o 33g¢g Bilkoviny 59
Tuky 9¢ Tuky 106 g Tuky 85¢g
Sacharidy ..o, 63g Yo Tel s oLy T VN 629 Yo Tel oo 4 c |V S4gq
Dip z avokada Dip z ¢ervené Cesnekovo-

1 avokado, oloupané a vypeckované
1 rajce bez seminek, nakrajené na
kousky - 200 ml zakysané smetany
2 Zalotky - $tavaz 1
llimetky - 1 najemno nasekany
strouzek Cesneku - par kapek omacky
tabasco - stil a pepr

Na mnozstvi 400 mi

% 5 min

1 - V kuchynském robotu smichejte
avokado s rajcaty, kysanou
smetanou, Salotkou, $tdvou z limetky,
Cesnekem a omackou tabasco.
Dobfe promichejte.

2 - Dochutte.

papriky

200 ml nizkotu¢né zakysané smetany
100 ml majonézy light - 100 g
grilované, oloupané a na kousky
pokrajené papriky - 2 " erstvé
nasekané bazalky - 1 najemno
nasekany strouZek cesneku - stl a
pepr

Na mnozstvi 250 ml

% 5 min

1 - V kuchyriském robotu smichejte
zakysanou smetanu s majonézou,
paprikou, bazalkou a ¢esnekem.
Dobre promichejte.

2 - Dochutte. Posypte nasekanymi
Cerstvymi listky bazalky.

pazitkovy dip

250 ml zakysané smetany - 2
strouhaného parmezanu - 1 najemno
nakrdjend $alotka - 1+ najemno
nasekané Cerstvé pazitky - ¥z IZicky
prolisovaného ¢esneku - sdl a pepf

Na mnozstvi 250 ml

% 5 min

1 - Smichejte zakysanou smetanu
a parmezan. Pridejte Salotku, pazitku
a Cesnek.

2 - Dochutte.

Obmeéna: pridejte 1 Izicku jemné
strouhané citronové klry, dodé dipu
Cerstvost a lepsi chut.
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163 kcal

99 kcal

INFORMACE O VYZIVOVE HODNOTE NA PORCI

Bilkoviny. 749
Tuky 7949
Sacharidy 1759

Tato zdravé a chutna priloha obsahuje antioxidant
vitamin B9 i viakninu.

INFORMACE O VYZIVOVE HODNOTE NA PORCI

Bilkoviny. 28g
Tuky 469
Sacharidy 1429

Zelené druhy zeleniny jsou zdrojem vitamin(, minerald,
vlakniny a antioxidantt. Olivovy olej obsahuje
mononenasycené mastné kyseliny, které pomahaji
vasemu kardiovaskularnimu systému spravné fungovat.

Gratinované cukety

Actifry Express
104 x
i

min

1 a % cibule, oloupané a najemno
nasekané - 3 omyté cukety - 1 a %2
olivového oleje - 1 prolisovany strouZek
Cesneku - %« nasekané bazalky
250 ml polotu¢ného miéka - stl, pepr,
* kukuficného

= 19 muskatovy ofech - 1
5 mn  Skobunebokukuiicné mouky-3 <
strouhaného syra (neni nutné)
Actifry Express XL

1 a % cibule, oloupané a najemno
nasekané 4 omyté cukety - 1 a %
olivového oleje - 1 prolisovany strouzek
esneku - % nasekané bazalky

500 ml polotucného mliéka - stil, pepr,
muskatovy ofech -1 a % “#* kukuficného
Skrobu nebo kukuficné mouky - 3 az 4
strouhaného syra (neni nutné)

10 »
T
G

Cukety nakrdjejte na platky. Cibuli, cukety, sdl, pepf a
muskatovy ofech vloZte do panve. Pridejte olej a varte po
dobu 10 aZ 12 minut v zavislosti na modelu. Smichejte
mléko s kukuricnou moukou a smés pridejte spolecné s
prolisovanym cesnekem a bazalkou k cuketam. Pripravujte
4.0z 9 minut, v zavislosti na modelu. Ochutnejte a
pripadné dochutte, posypte strouhanym syrem a
podavejte.

TIP K mléku miZete pfidat trosku zaky-
sané smetany, kter@ smés vice zahusti.

Ratatouille
Actifry Express
I 2 rajcata nakrdjend na kostky - 1 lilek
WU X4 nakrdjeny na kostky - 1 cuketa nakrajena
= na kostky - 3 papriky nakréjené na kostky
:nsi'n (zelené a Cervené) - 2 prolisované strouzky

¢esneku - 1 najemno nakrdjend cibule
* olivového oleje — sl

P
min

Actifry Express XL
0 3 raj¢ata nakrdjend na kostky - 1 lilek
%rg X6 nakrajeny na kostky - 2 cukety nakrajené

na kostky - 4 papriky nakréjené na kostky
(zelené a Cervené) - 3 prolisované strouzky
Cesneku - 1 a %2 najemno nakrdjené cibule

30 197" olivového oleje - stil
& =

V hrnci rozehfejte olej. Opékejte na ném 5 minut cibuli a
papriky. Pridejte lilky, cukety a Cesnek. Varte ddle 10 az 15
minut, v zavislosti na modelu. Pak pfidejte rajéata a nechte
varit dalSich 10 minut. Ochutte.

= 15

min

TIP Pokud pfiddte vejce nebo masové
kulicky, ziskate zcela novy pokrm.



1 "~ 281 kea

INFORMACE O VYZIVOVE HODNOTE NA PORCI

Bilkoviny. 355¢
Tuky 11349
Sacharidy 19.8¢g

Kvalitni bilkoviny zajistuji spravnou funkci svalt a
vitamin C pusobi jako antioxidant v boji proti infekci.

INFORMACE O VYZIVOVE HODNOTE NA PORCI

Bilkoviny 31¢g
Tuky 99g¢
Sacharidy 1559

Mono- a polynenasycené tuky obsazené v
drGibezim mase pomahaji udrzovat spravnou funkci
kardiovaskularniho systému. Ananas obsahuje velké
mnozstvi vitamind a minerald.

Filet z kratiho masa se smési
paprik

600 g krdtich prsou, nakrajenych na prouzky

Nﬁ% X4 3 papriky bez semenikd (1 od kazdé barvy, tj.
Cervend, zelend a Zlutd) - 1 cibule nakrajena
fnoin na tenké platky - 2 nasekané strouzky

Zesneku - 2 = olivového oleje

22 75 ml bilého portského vina

% " ovocného octa - 100 ml vody - sl
a pepr

&

min

900 g krtich prsou, nakrajenych na

(ﬁg X6 prouzky - 6 paprik bez semenikii (2 od
kaZdé barvy, tj. Cervend, zelend a Zlutd)
rzn?n 2 cibule nakrajené na tenké platky

3 nasekané strouzky cesneku

24 2w+ olivového oleje - 75 ml bilého
portského vina - % “#* ovocného octa
150 ml vody - stil a pepf

@

Do panve vlozte papriky nakrdjené na 2cm kousky tvaru
kosoctverce, cibuli a olej. Varte po dobu 10 az 12 minut, v
zavislosti na modelu.

Pridejte Cesnek a vaite ddle po dobu 2 minut. Ochutte.
Pridejte prouzky kritiho masa, portské, vodu a ocet a varte
dalsich zhruba 10 minut.

Ananasové kure

600 g kurecich prsou nakrajenych na
prouzky - 2 " kukuficné mouky - s,
pepf - 1 % olivového oleje - %
zGzvoru - ¥ o jemného kari v pradku
250 g ananasu z plechovky, slitého (Stavu
10 si ponechte) - 2« sojové omacky - 1a
Y% $dlku vody - 2 " ananasové stavy

900 g kurecich prsou nakrajenych na
prouzky - 3 “#* kukuficného krobu - s,
pepf - 1 %+ olivového oleje - %
zézvoru - % o jemného kari v présku
350 g ananasu z plechovky, slitého (Stavu
si ponechte) - 3 " s6jové omacky

2 a ' 3alku vody - 3 " ananasové
stavy

V mise obalte prouzky kufeciho masa ve smési kukuricné
mouky, soli a pepfe. Vlozte do hrnce ActiFry, prelijte olejem
a varte po dobu 5 minut.

Pridejte zbytek surovin a ddle varte po dobu 5 minut.
Podavejte s varenou bilou ryzi.




551 kcal
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INFORMACE O VYZIVOVE HODNOTE NA PORCI

Bilkoviny 578¢g
Tuky 86¢g
Sacharidy 63.5¢g

Tato Tex-Mex specialita v sobé kombinuje Zivocisné
a rostlinné bilkoviny. Je také bohaté na zelezo a
vldkninu.

INFORMACE O VYZIVOVE HODNOTE NA PORCI

Bilkoviny 253¢g
Tuky 179¢g
Sacharidy 29.2¢g

Kombinace teleciho, tedy libového masa, a pfilohy
(zelenina a sacharidy) dohromady tvofi chutny a
vyvazeny pokrm.

Chili con Carne

Actifry Express
WQ Xt
it

min

S

min

Actifry Express XL
10}
=t

min

(> 18

¢/ min

500 g steaku nakrajeného na prouzky

1 cibule nakrajend na tenké platky

1 olivového oleje - 400 g rajéat
nakrdjenych na kostky - 200 ml hovéziho
vyvaru - % IZicky tymianu - 410 g velkych
Cervenych fazoli - ¥z Cervené papriky,
nakréjené na prouzky

700 g steaku nakrajeného na prouzky

2 cibule nakrajené na tenké platky

1w+ olivového oleje - 500 g rajéat
nakrdjenych na kostky - 300 ml hovéziho
vyvaru - ¥ IZicky tymianu - 500 g velkych
Cervenych fazoli - %2 Cervené papriky,
nakrdjené na prouzky

Olej a cibuli dejte do nddoby a smazte 5 aZ 6 minut.
Pridejte maso a nechte ddle varit po dobu 5 az 6 minut, v
zavislosti na modelu.

Pridejte rajcata, vyvar, papriku, tymian a fazole.
Vaite po dobu 5 az 6 minut, v zavislosti na modelu.

Teleci ballotine

Actifry Express
4 teleci platky (kazdy o vaze 100 g)
120 g uvarené ryZe arborio - 1 nakrjena

%ﬂg Xt
cibule 1 “#* oleje na pfipravu cibule
—x 15

min %

** oleje na pripravu ballotine - 1
nasekané petrZelky - 1 najemno nasekany
10-12
min
Actifry Express XL

strouzek Cesneku - 4 Spalicky z mrkve
(pfedem 4 minuty blansirované) - $tava z
teleciho masa s novym kofenim - stil a pepf
( 6 telecich platkd (kazdy o vaze 100 ) - 180 g
WH X6 uvarené ryze arborio - 1 nakrdjend cibule
= 15 1 oleje na pfipravu cibule - %
yﬁ min
12-14
min

oleje na pripravu ballotine - 1 a %2
nasekané petrzelky - 1 najemno nasekany
strouzek ¢esneku - 6 Spalickd z mrkve (pfedem
4 minuty blansirovanych) - Stava z teleciho
masa s novym korenim - stl a pepf
V panvi rozehfejte 1 I7ici oleje a osmahnéte na ném cibuli
domékka, aniz by viak zhnédla. Pfidejte cesnek a petrzelku
a promichejte. Pfisypte uvarenou ryzi a pripadné dochutte.
Nechte vychladnout.
Okorente teledi platky a doprostied kazdého polozte 1 az 2
[Zice ochucené ryZe. Nahoru pridejte vZdy 1 Spali¢ek mrkve.
Platky zabalte stejnym zptisobem jako jarni zavitky a prevazte
kuchyriskym provézkem. Na zbylém oleji varte po dobu 10
az 12 minut, v zavislosti na modelu. Pfed koncem doby varu
prilijte trochu vyvaru. Pfed podavanim odstrarite ze zavitkd
provazek, rozfiznéte je napdl a prelijte teleci Stavou.

A

TIP Pokrm podavejte s cuketou nebo
celerem. Teleci platky mdZete nahradit
kritim masem.



258 kcal

INFORMACE O VYZIVOVE HODNOTE NA PORCI

Bilkoviny 28649
Tuky 11.2g
Sacharidy 10.5¢g

Tento chutny jizansky pokrm neobsahuje mnoho
kalorii, zato je bohaty na kvalitni bilkoviny.

INFORMACE O VYZIVOVE HODNOTE NA PORCI

Bilkoviny 2549
Tuky 8.2g
Sacharidy 649

Bohaté na omega-3 mastné kyseliny, které pomahaji
ochranit srdce a cévy.

Cesnekové krevety

800 g syrovych loupanych kralovskych

?9 X4 krevet - 1 cibule nakrdjend na tenké
platky - 5 najemno nasekanych strouzkd
% 20, esneku - 3« olivového oleje
min ) L . .
1 citron - stl a pepf - petrZelka
12
min

1.2 kg syrovych loupanych kralovskych

%9 X6 krevet - 2 cibule nakrajené na tenké platky
6 najemno nasekanych strouzkd cesneku
% 29 3« olivového oleje - 2 citrony - stil a
min . .
pepr - petrzelka
15
min

Krevety dejte na 15 minut marinovat ve smési cesneku,
cibule, petrzelky a oleje. Ochutte soli a pepfem.

Krevety spolecné s marinddou varte po dobu 12 az 15
minut, v zavislosti na modelu. AZ se krevety zbarvi do syté
oranzova, jsou uvarené.

Podavejte s klinky citronu.

TIP Tip na myti rukou: mald miska vody
s citronem.

Dusené rybi maso

500 g ryby (losos a morsky das), nakrajené
na kostky - % okurky, nakrajené na polovi¢ni
platky - ¥z fenyklu, nakrajeného na kostky
jarni cibulka nakrajend na kousky - 2 rajé¢ata
nakrdjend na kostky - Stava z 1 citronu

15 nasekand Cerstva petrzelka - 50 ml rybiho
vyvaru - 50 ml nizkotu¢né smetany

1+ olivového oleje - stll, pepF

750 g ryby (losos a mofsky das), nakrgjené
na kostky - ¥z okurky, nakrajené na polovicni
platky - 1 fenykl, nakrajeny na kostky - jarni
cibulka nakrdjend na kousky - 3 rajcata
nakréjend na kostky - Stava ze 3 citrond
nasekana Cerstva petrzelka - 75 ml rybiho
vyvaru - 75 ml nizkotucné smetany

1w olivového oleje - stil, pep

Rybu naloZte do poloviny $tévy z citronu.

Vlozte ji do panve a pridejte stil a pept. Pidejte okurku,
jarni cibulku, fenykl, rajéata a druhou polovinu citronové
stavy. Prilijte olej a varte po dobu 10 az 12 minut v z4vislosti
na modelu. Pfidejte rybu, vyvar, smetanu avarte 5 minut.
Posypte nasekanou petrZelkou.

TIP Aby byl losos spravné uvareny a
zelenina kfupava, zkratte dobu varu.

8/9
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INFORMACE O VYZIVOVE HODNOTE NA PORCI INFORMACE O VYZIVOVE HODNOTE NA PORCI

Billlzoviny BTIII:oviny g,9 g
Tuky Tuky bg
Sacharidy . Sacharidy 39.2¢g

Smés mofskych plodd a ryby je skvélym zdrojem Dvé porce ovoce v tomto ovoci bohatém na pektiny.
bilkovin s nizkym obsahem tuku. Navic obsahuje jod Tento druh viakniny je zvlasté vhodny pro dosazeni
a selenové antioxidanty! pocitu plnosti.

Medailonky z moiského Jablka se skofici
dasa s krevetami

4 medailonky z morského dasa po 120 g ( 4 zelend oloupana jablka - 85 g susenych
Y. cibule nakréjené na tenké platky u X4 merunék nakrajenych na kousky

1 4+ nasekaného kerbliku Y2 IZicky skofice

%« olivového oleje - 12 az 16 krevet @% 20 2 " Krupicového cukru

2« smetany - %5 " mleté papriky MM 9 slunecnicového oleje

% «#* pokrajeného nakladaného 1518

citronu - sdl, pepf @ min

6 zelenych oloupanych jablek

120 g suSenych merunék nakréjenych na
kousky - 1 IZicka mleté skofice

2« krupicového cukru

1 slunecnicového oleje

6 medailonk( z morského dasa po

120 g - %2 cibule nakrajené na tenké
platky - 1 " nasekaného kerbliku

% " olivového oleje - 18 az 24
krevet - 3 " smetany - % " mleté
papriky - % “#* preserved lemon
chopped - Salt, pepper

& RO
3y 3

Medailonky z morského dasa nalozte na 5 minut Jablka omyjte a odstrarite z nich jadfince. VioZte je

do smési cibule, oleje, kerbliku, papriky, pepre, soli a do nadoby s olejem. Vaite po dobu 10 az 15 minut, v
karamelizovaného citronu. Poté varte po dobu 6 az zavislosti na modelu. Pfidejte meruriky a vaite dalSich

8 minut, v zavislosti na modelu. 2 az 3 minuty pred 5 minut, nebo dokud jablka nezméknou. Smichejte cukr
koncem doby varu pridejte krevety a smetanu. se skofici.

Podavejte zastfiknuté Stavou z citronu. Posypte jim jesté tepld jablka.

TIP Ke krevetam pridejte par musli a TIP Meruriky mlZzete nahradit rozinkami
vaite je, dokud se neoteviou. Mizete nebo fiky, skofici mletym kardamomem
pridat petrZelku, pazitku, kari atd. nebo vanilkou.




155 kcal

292 kcal

INFORMACE O VYZIVOVE HODNOTE NA PORCI

Bilkoviny 2g
Tuky 25g
Sacharidy 3469

Rychly, chutny, osvéZzujici a nizkokaloricky. Do
tohoto dezertu se bez obav muzete pustit!

INFORMACE O VYZIVOVE HODNOTE NA PORCI

Bilkoviny 749
Tuky 89g¢g
Sacharidy 50.8¢g

Mleté kakao ma antioxidacni vlastnosti a v kombinaci
s téstem filo prispiva k lehkosti a nadychanosti
dezertu.

Karamelizovany ananas s
mangem a kokosovy sorbet

Actifry Express
O] x4
% 10

min
10
min

Actifry Express XL

101 x5

1 a %2 zralého manga, nakrajeného na
% 10 kostky

MM 9 9 & nasekané maty
@ 13 1 % " medu — sezamové seminka
min

6 kopeckd kokosového sorbetu
Med zahfivejte v nddobé po dobu 6 az 8 minut. Za tuto
dobu med zkaramelizuje. Ke karamelu pfidejte ananas a
mango. Pfidejte matu a varte 4 az 5 minut.
Posypte sezamovymi seminky. Podavejte teplé s
kokosovym sorbetem.

1 ananas s odstranénym tvrdym stfedem a
pokrajeny na kostky

1 zralé mango, nakrajené na kostky
14" nasekané maty

1" medu - sezamové seminka

4 kopecky kokosového sorbetu

1 a %2 ananasu s odstranénym tvrdym
stfedem, nakrajeného na kostky

TIP Misto kokosového sorbetu mlZete
dezert podavat s ananasovym sorbetem.
Ke konci doby varu pridejte kapku hnédého
rumu, zkaramelizovany ananas a pokud
mate chut, doplrite kokosovou pusinkou

Bandanovo - ¢okoladové
samosy

Actifry Express
( 3 banany nakrajené na kousky o sile 1 cm
Nﬁu Xb 20 g mletého kakaa - 6 platkd chlazeného

tésta filo, kazdy rozkrajeny na 4 ctverce
% 30 1 rozSlehané vejce

min
I Omacka: 100 ml odstfedéného miéka
@ 8min 70 g cokolady s obsahem kakaa 70 %

Actifry Express XL

10
2 roz8lehand vejce

30

% min
Omacka: 100 ml odstfedéného mléka
@ 8min 100 g cokolady s obsahem kakaa 70 %

4 banany nakrajené na kousky o sile 1 cm
30 g mletého kakaa - 9 platkd chlazeného
tésta filo, kazdy rozkrajeny na 4 ctverce

Doprostred kazdého platku tésta nasypte trochu mletého
kakaa a pridejte kousek bananu. Zabalte je stejnym
zplsobem jako tasticky samosa a potfete rozslehanym
vejcem.

Vlozte samosy do nadoby zabalenou stranou dolt a

8 minut vaite.

Mezitim zahrejte mléko a pridejte cokoladu.

Omacku promichejte.

TIP Mleté kakao mUZete nahradit hofkym
kakaovym praskem nebo Nutellou®.
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—<) 207 kcal

NUTRICNE HODNOTY JEDNEJ PORCIE

Bielkoviny 53g Lahodné cerstvé a chrumkavé hranoléeky pripravené
Tuky 359 lens jednou lyZicou oleja.
Sacharidy 4159

Domace hranolceky
1 kg zemiakov, o3Gpanych a umytych 1.5 kg zemiakov, oStpanych a umytych
Wg X4 14+ olejaasol Nﬁjg X6 1+ olejaasol
% 15 % 15
min min
30-34 36-38
min min

Nakrdjajte zemiaky na hranolceky poZzadovanej velkosti. Hranoléeky poriadne opldchnite, nechajte ich odkvapkat a déklad-
ne ich vysuste. Vlozte ich do panvice. Hranolceky rovnomerne polejte olejom. Povarte 30 az 38 mindt podia modelu.

Recept mozete obmieriat na rézne spdsoby. Zmerite tvar zemiakov, olej,
korenie a Eerstvé alebo susené bylinky.
j Tvar: kocky, mesiaciky, hranolceky

TIP Z?mlaky mozete pripadne nahradit g Olej: olivovy, sezamovy, orechovy, hroznovy

sladkymi zemiakmi. Bylinky a korenie: kari, paprika, €ili, cesnak, tymian, rozmarin, petrzlenova viat,
susené oregano, horcica (pridajte 1 %+ 5 minGt pred koncom varenia).
Marinddy: viozte hranol¢eky do marinady pripravenej z olivového oleja,
sezamového oleja, dijonskej horcice, papriky a stipky Cili.




116 kcal

132 kcal

117 kecal

NUTRICNE HODNOTY JEDNE]

NUTRICNE HODNOTY JEDNE]

NUTRICNE HODNOTY JEDNE]

PORCIE PORCIE PORCIE

BielkoViny ......covvvvveieeeeveiiiisrs 369 BielKOVINY ... 33g¢g BielkoViNYy ..o, 59
Tuky 9¢ Tuky 106 g Tuky 85¢g
SAChANAY oo 63g Sacharidy ... 6.2g  Sacharidy ... S4g
Avokadovy dip Dip z Cervenej Cesnakovo-

1 avokado, oSGpané a bez kdstky

1 nakréjanda paradajka bez semienok
200 ml kyslej smotany - 2 “*
Zalotky - 1 4 limetkovej dtavy

1 najemno nakrdjany stracik cesnaku
Stipka omacky Tabasco - sol a mleté
Cierne korenie

Velkost porcie: 400 ml

% 5 min

1 - Rozmixujte v kuchynskom
robote avokado, paradajku, kysla
smotanu, Salotku, limetkovd Stavu,
cesnak a omacku Tabasco. Dobre
premiesajte.

2 - Dochutte podia potreby.

papriky

200 ml nizkotucnej kyslej smotany
100 ml nizkotu¢nej majonézy - 100 g
ogrilovanej, o3panej a nakrdjanej
Zervenej papriky - 2 “#* nakrajanych
listkov Cerstvej bazalky - 1 stracik
najemno najkrajaného cesnaku - sol'a
mleté Cierne korenie

Velkost porcie: 250 ml

% 5 min

1 - Rozmixujte v kuchynskom robote
kyslt smotanu, majonézu, ¢ervend
papriku, bazalku a cesnak. Dobre
premiedajte.

2 - Dochutte podla potreby. Posypte
nakr@janymi listkami Cerstvej bazalky.

pazitkovy dip

250 ml kyslej smotany

2 «#* nastrdhaného parmezanu
14" najemno nakrdjanej $alotky
1 nakrdjanej Cerstvej pazitky

. €ajovej lyzicky rozdrveného
cesnaku - sol'a mleté Cierne korenie

Velkost porcie: 250 ml

% 5 min

1 - Zmiesajte kysld smotanu s
parmezanom. Pridajte Salotku,
paZitku a cesnak.
2 - Dochutte.
Obmena: Pridajte 1 cajova lyZicku
najemno nastrdhanej kdry z
Cerstvého citrona, ktora doda dipu
sviezost a voriu.
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163 kcal

99 kcal

NUTRICNE HODNOTY JEDNE] PORCIE

Bielkoviny 749
Tuky 7949
Sacharidy 1759

Tato zdravé a lahodna priloha obsahuje antioxidant
vitamin B9 a vidkninu.

NUTRICNE HODNOTY JEDNE] PORCIE

Bielkoviny 28g
Tuky 469
Sacharidy 1429

Zelend zelenina je zdrojom vitaminov, mineralov,
vlakniny a antioxidantov. Olivovy olej obsahuje
mononenasytené mastné kyseliny, ktoré napomahaji
spravnemu fungovaniu kardiovaskul@rneho systému.

Gratinovana cuketa

Actifry Express
104 x
i

min

1 % cibule, 03Gpanej a najemno nakrajanej
3 umyté cukety - 1 % =+ olivového

oleja - 1 rozdrveny stricik cesnaku - %2
nakrdjanej bazalky -250 ml polotu¢ného
mlieka - sol, mleté ierne korenie,

* kukuri¢nej

= 19 muskatovy oreieSok - 1
5 mn  mokydlebo kukuritného Skiobu - 3 <
nastrihaného syra (nie je povinné)
Actifry Express XL

1 % cibule, o3(panej a najemno nakrdjanej
4 umyté cukety - 1 % = olivového oleja
1 rozdrveny stracik cesnaku - %

10}
= nakrajanej bazalky - 500 ml polotu¢ného

5 o
min ) . - )
mlieka - sol, mleté Cierne korenie,

16 muskatovy oreieSok
@ min V% 7 kukurignej maky alebo

kukuricného $krobu - 3 az 4
nastrihaného syra (nie je povinné)

Nakrdjajte cukety na koliecka. Vlozte do panvice cibulu,
cukety, sol, mleté Cierne korenie a muskatovy oriesok.
Pridajte olej a povarte 10 aZ 12 mindt podfa modelu.
Zmiesajte mlieko a kukuricnG maku. Pridajte k cuketam
tato zmes, rozdrveny cesnak a bazalku. Povarte 4 az 9
minGt podla modelu. Ochutnajte a v pripade potreby este
dochutte, posypte nastrithanym syrom a podavajte.

TIP Do mlieka mdZete pridat trochu
nizkotucnej smotany, aby bola zmes
hustejSia.

Ratatouille

Actifry Express
I " 2 paradajky nakrajané na kocky
U 1 baklazan nakrajany na kocky - 1 cuketa
= nakr@jana na kocky - 3 papriky nakrajané
15 na kocky (zelené a Cervené) - 2 rozdrvené

min Pl ) PR,
strciky cesnaku - 1 najemno nakrdjana
5 cibula- 14 olivového oleja - sof
&
Actifry Express XL

3 paradajky nakrajané na kocky
1)
i 1 baklazan nakréjany na kocky - 2 cukety
= nakrdjané na kocky - 4 papriky nakrajané
! 5 na kocky (zelené a Cervené) - 3 rozdrvené
min P ) P
straciky cesnaku - 1 %2 najemno nakrdjanej

30  Cibule- 1% olivového oleja - sof
& =

Na panvici zahrejte olej. Cibulu a papriky povarte 5 mindt.
Pridajte baklazany, cukety a cesnak. Varte dalsich 10 az

15 minGt podla modelu. Potom pridajte paradajky a varte
este 10 mindt. Ochutte.

TIP Ak chcete, aby bolo vase jedlo
unikatne, pridajte vajcia alebo masové

qgulky.



281 kcal

NUTRICNE HODNOTY JEDNEJ PORCIE

Bielkoviny 355¢
Tuky 11349
Sacharidy 19.8¢g

Kvalitné bielkoviny zaistuja spravnu funkciu svalov a
antioxidant vitamin C bojuje proti infekciam.

NUTRICNE HODNOTY JEDNEJ PORCIE

Bielkoviny 31¢g
Tuky 99g¢
Sacharidy 1559

Mononasytené a polynenasytené tuky hydiny
napomdhaja udrziavaniu spravneho fungovania
kardiovaskularneho systému. Anandsy obsahuja vela
vitaminov a mineralov.

Morcacie filety s farebnym
mixom paprik

600 g morcacich pfs nakrdjanych na pasiky

Nﬁ% X4 3 papriky bez semienok (1 z kazdej farby
Cervend, zelend a Ztd) - 1 cibula nakréjana
% 20, na tenké platky - 2 nakrajané straciky
MM cesnaku - 2 W olivového oleja-75ml
2 bieleho portského vina - ¥% “#* jablkového
@ min  octu-100 mlvody - sol a mleté Cierne

korenie

900 g morcacich pfs nakr@janych na pasiky

(ﬁg X6 6 paprik bez semienok (2 z kazdej farby
Cervend, zelend a Zlt) - 2 cibule nakrajané
rzn?n na tenké platky - 3 nakrajané straciky

cesnaku - 2 " olivového oleja

2 75 ml bieleho portského vina - %
jablkového octu - 150 ml vody sol'a mleté
Cierne korenie

@

Pridajte do panvice papriky nakrajané na kosostvorce
siroké 2 cm, cibule a olivovy olej. Povarte 10 az 12 mindt
podla modelu.

Pridajte cesnak a varte 2 minGty. Ochutte.

Pridajte pasiky morcacieho mdsa, biele portské vino, vodu,
jablkovy ocot a varte priblizne 10 min(t.

Kura s anandasom

600 g filet kuracich pfs nakrajanych na
pésiky - 2 “#* kukuri¢nej maky - sol,
mleté Cierme korenie - 1 #* olivového
oleja - % = zazvoru - ¥ " jemného
mletého kari - 250 g anandsovych kdskov v
10 konzerve, odkvapkanych (Stavu si nechajte
na neskor) - 2« séjovej omacky - 1 %
pohara vody - 2 “#* anandsovej stavy

900 g filet kuracich pfs nakrajanych na
pésiky - 3 ©#* kukuriného $krobu - sol,
mleté cierme korenie - 1 “#* olivového
oleja - % “#* zdzvoru - % " jemného
mletého kari - 350 g anandsovych kiskov v
konzerve, odkvapkanych (Stavu si nechajte
na neskor) - 3 “#* sdjovej omacky

2 % pohdra vody - 3 “**" anandsovej
Stavy

Obalte v mise pasiky kuracieho mésa v zmesi kukuricnej
mdky, soli a mletého ¢ierneho korenia. Vlozte ich do fritézy
ActiFry, polejte olejom a varte 5 mindt.

Pridajte zvy3ok surovin a varte dalSich 5 mindt.

Podavajte s bielou ryZou.




551 kcal
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NUTRICNE HODNOTY JEDNEJ PORCIE

Bielkoviny 578¢g
Tuky 86¢g
Sacharidy 63.5¢g

Tato delikatesa z kuchyne Tex-Mex kombinuje
Zivocisne a rastlinné bielkoviny. Okrem toho je bohata
na Zelezo a vlakninu.

NUTRICNE HODNOTY JEDNE] PORCIE

Bielkoviny 253¢g
Tuky 179¢g
Sacharidy 29.2¢g

Kombinacia telacieho chudého masa a prilohy
(zelenina a sacharidy) tvori chutné a vyvazené jedlo.

Chili con carne

Actifry Express
WQ Xt
it

min

S

min

Actifry Express XL
10}
=t

min

(> 18

500 g hovddzieho mdsa nakrajaného na
pasiky - 1 cibula nakrajand na tenké platky
1 olivového oleja

400 g paradajok nakrdjanych na kocky
200 ml hovddzieho vyvaru - % ¢ajovej
lyZicky tymianu - 410 g fazule - %2 Cervenej
papriky nakrajanej na koliecka

700 g hovddzieho mésa nakrajaného na
pasiky - 2 cibule nakréjané na tenké platky
1+ olivového oleja - 500 g paradajok
nakrdjanych na kocky - 300 ml hovédzieho
vyvaru - ¥ Cajovej lyzicky tymianu - 500 g
fazule - %2 Cervenej papriky nakrajanej na
koliecka

Nalejte do panvice olej, vloZte cibulu a varte ju 5 az 6
mindt. Pridajte mdso a varte dalej 5 az 6 minat podia
modelu.

Pridajte paradajky, vyvar, papriku, tymidn a fazule.
Varte 5 aZ 6 minGt podlia modelu.

Zavitky z telacieho mésa

Actifry Express
4 platky telacieho masa (100 g kazdy)
120 g uvarenej ryze Arborio - 1 nakrgjand

1ol »
— cibula - 1 %#* olivového oleja na cibulu
15 % 7 olivového oleja na zavitky - 1
min

nakrajanej petrZlenovej viiate - 1 najemno
@ 10-12 nakrajany stracik cesnaku - 4 celé mrkvy

(blanirované na 4 mindty) - silny telaci vyvar
(jus) s novym korenim - sol a mleté Cierne
korenie

Actifry Express XL

min

6 platkov telacieho mdsa (100 g kazdy)

180 g uvarenej ryze Arborio - 1 nakrajana
dibula - 1%+ olejana cibulu - % oleja
na zévitky - 1 % “#* nakrajanej petrZlenovej

10 x
viate - 1 najemno nakrgjany stracik cesnaku

% 15
min
6 celych mrkiev (blansirovanych na 4 mindty)

12-14 7T . . . -
@ min silny Fevlao vyvar (jus) s novym korenim - sol'a
mleté ¢ierne korenie

V panvici zahrejte 1 ajovi lyZicku oleja a smazte cibulu, aby
zmdkla, ale nezhnedla. Pridajte cesnak a petrzlenovi viiat a
pockajte, kym sa vietko premiesa. Pridajte uvarend ryzu av
pripade potreby dochutte. Nechajte vychladnt.

Osol'te a okorerite telacie platky a do stredu kazdého platku
dajte 1 oz 2 pIné lyZice ryZe. PoloZte na ryZu celd mrkvu. Zvifite
platky ako jarné zavitky a previazte ich kuchynskou nitou. Varte
vo zvysku oleja 10 aZ 12 mindt podla modelu. Pridajte trochu
vyvaru pred koncom varenia. Odstrarite nit, rozrezte zavitky
na polovicu, namocte ich vo vyvaru a podavajte.

TIP Jedlo podavajte s cuketou alebo
zelerom. Telacie platky moéZete nahradit
morc&acimi.



198 kcal

NUTRICNE HODNOTY JEDNEJ PORCIE

Bielkoviny 28649
Tuky 11.2g
Sacharidy 10.5¢g

Toto lahodné juZzanské jedlo obsahuje malo kalérii
a vela bielkovin.

NUTRICNE HODNOTY JEDNEJ PORCIE

Bielkoviny 2549
Tuky 8.2g
Sacharidy 649

Jedlo bohaté na omega-3 mastné kyseliny, ktoré
napomdhaja chraneniu srdca a ciev.

Cesnakové krevety

800 g surovych kralovskych kreviet s

?9 X4 pancierom - 1 cibula nakrdjand na
tenké platky - 5 najemno nakrgjanych
% 20, stricikov cesnaku - 3 olivového
min ) L . -
oleja - 1 citron - sol a mleté cierne
12 korenie - petrzlenova viat
S

1.2 kg surovych kralovskych kreviet s

%9 X6 pancierom - 2 cibule nakrajané na tenké
platky - 6 najemno nakrdjanych stracikov
% 29 cesnaku - 3 “#* olivového oleja
min o . P )
2 citrény - sol a mleté Cierne korenie
15 petrZlenova viat
S

Kralovské krevety vlozte na 15 mindt do marinddy
pripravenej z cesnaku, cibule, petrZlenovej viiate a oleja.
Osolte a okorerite.

Kralovskeé krevety varte s marinadou 12 az 15 mindt podia
modelu. Ked kralovské krevety zoranzovej, st pripravené
na konzumaciu.

Podavajte s mesiacikmi citrona.

TIP Na ocistenie rik pouzite misku s
vodou a citrénom.

Dusena ryba

500 g ryby (lososa a morského Certa) nakrajane;
na kocky - % uhorky nakrajanej na polkruhy

Y% fenikla nakrdjaného na kocky - jara cibulka
nakrdjana na kocky - 2 paradajky nakrgjané

na kocky - Stava z 1 citrona - nakrajana cerstva
petrZlenova viiat - 50 ml rybieho vyvaru

50 ml nizkotucnej smotany - 1<+ olivového
oleja - sof, mleté cierne korenie

—E

O

LS
x

—_
. U

73

3
S

750 g ryby (lososa a morského erta) nakrgjanej
na kocky - ¥z uhorky nakrajanej na polkruhy

1 fenikel nakr@jany na kocky - jarnd cibutka
nakrdjand na kocky - 3 paradajky nakrajané na
kocky - Stava z 3 citrénov - nakr@jand Cerstva
17 petrZlenova viiat - 75 ml rybieho vyvaru

75 ml nizkotugnej smotany - 14 olivového
oleja - sol, mleté ¢ierne korenie

X6

Q
L8]

15
min

min

@

Rybu vlozte do marinady pripravenej z polovice citronovej
Stavy.

Vlozte rybu do panvice a pridajte sol a mleté Cierne
korenie. Pridajte uhorku, jarnd cibulku, fenikel, paradajku
a zvy3na polovicu citrénovej Stavy. Nalejte olivovy olej
avarte 10 aZ 12 minGt podla modelu. Pridajte rybu,
vyvar, smotanu a varte 5 minGt. Posypte nakrdjanou
petrZlenovou viiatou.

TIP Ak chcete dosiahnut, aby bol losos
uvareny a zelenina chrumkava, skratte
dobu varenia.

16 /17




196 kcal

NUTRICNE HODNOTY JEDNEJ PORCIE

Tato zmes morskych plodov a ryby je vynikajacim
zdrojom bielkovin s nizkym obsahom tuku. S extra

—jédom a selénom!

~) Q.

174 kcal

4

Tuky

NUTRICNE HODNOTY JEDNEJ PORCIE
Bielkoviny

09¢g

34gq

Sacharidy

39.2¢g

Dva druhy ovocia v pokrme bohatom na pektin.
Vdaka tejto vidknine sa budete citit plni.

Medailonky morského certa a

4 medailonky morského Certa

Y. cibule nakrajand na tenké platky
1w+ nakréjanej trebulky - %
olivového oleja - 12 az 16 kreviet

2 " nizkotu¢nej smotany - ¥
mletej papriky - % “#* nakrajaného
konzervovaného citrona - sol, mleté
Cierne korenie

6 medailénkov morského Certa

% cibule nakréjanej na tenké platky
1« nakrajanej trebulky - %
olivového oleja - 18 az 24 kreviet

3 ™ nizkotu¢nej smotany - %
mletej papriky - % " nakrajaného
konzervovaného citrona - sol, mleté
Cierne korenie

Medailénky morského Certa viozte na 5 minGt do
marinady pripravene;j z cibule, oleja, trebulky, papriky,
¢ierneho mletého korenia, soli a karamelizovaného
citronu. Potom varte 6 aZ 8 minGt podfa modelu. 2 az 3
mindty pred koncom varenia pridajte krevety a smotanu.
Poddvajte s citrénovou Stavou.

TIP Pridajte par musli ku krevetdm a
varte ich, kym sa otvoria. MoZete pouZit
petrzlenova viat, pazitku, kari atd.

& No

& NC

X4

20
min

Jablka so skoricou

4 030pané zelené jablka

85 g susenych marhuli nakrajanych na
kocky

%2 Cajovej lyZicky Skorice

2« krupicového cukru

15.1g 17 shnecnicového oleja

min

X6

20
min

6 o3panych zelenych jablk

120 g suSenych marhuli nakrdjanych na
kocky

1 Cajova lyzicka skorice

2« krupicového cukru

1820 17 sinecnicového oleja

min

Jablka nakrdjajte a zbavte jadra. Potom ich vioZte do
panvice spolu s olejom. Povarte 10 aZ 15 minGt podia
modelu. Pridajte marhule a povarte 5 minGt, kym nebudd
jablkd makké. Zmiesajte cukor a skoricu.

Posypte touto zmesou horice jablka.

TIP Marhule méZzete nahradit hro-
zienkami alebo figami a Skoricu mletym
kardamémom alebo vanilkou.




155 kcal

292 kcal

NUTRICNE HODNOTY JEDNEJ PORCIE

Bielkoviny 2g
Tuky 25g
Sacharidy 3469

Rychly, chutny, osvieZujaci a s nizkym obsahom
kalérii. Ni¢ vam nebrani v tom, aby ste si nedopriali
tento dezert!

NUTRICNE HODNOTY JEDNEJ PORCIE

Bielkoviny 749
Tuky 89g¢g
Sacharidy 50.8g

Kakaovy prasok s antioxida¢nymi vlastnostami tvori v
spojeni s listkovym cestom lahky a nadychany dezert.

Karamelizovany ananas a
mango s kokosovym sorbetom

1 anands zbaveny jadra a nakrdjany na

O] x4 oy
1 zrelé mango nakrajané na kocky
% :nom 1+ nakréjanej maty
14+ medu - sezamové semienka
10 4 lyzice kokosového sorbetu
@ min

1 ¥ anandsu zbaveného jadra a

?9 X6 nakrdjaného na kocky
1 ¥ zrelého manga nakrajaného na kocky
% :n?n 1% «* nakrgjanej maty
1% " medu - sezamové semienka
13 6 lyZic kokosového sorbetu
@ min

Zahrejte med v panvici na 6 az 8 minat. Med
skaramelizuje. Pridajte do karamelu anands a mango.
Pridajte mdtu a povarte 4 az 5 min(t.

Posypte sezamovymi semienkami. Podavaijte teplé s
kokosovym sorberom.

TIP Nahradte kokosovy sorbet
anandsovym sorbetom. Pridajte trochu
hnedého rumu ku koncu varenia,
karamelizovany ananés a mdZete pridat
aj kokosové pusinky.

Bandanovo-cokoladové
samosy

3 bandny nakrajané na koliecka o hrabke
1 cm - 20 g kakaového prasku - 6 platov
chladeného cerstvého listkového cesta
rozkrajaného na 4 Stvorce - 1 rozSlahané
vajce

Omacka: 100 ml nizkotu¢ného mlieka
70 g 70 % horkej ¢okolady

—=

@

=
S

8 min

&

4 banany nakréjané na koliecka o hrabke

X6 1 cm - 30 g kakaového prasku - 9 platov
chladeného cerstvého listkového cesta
rozkréjaného na 4 Stvorce - 2 rozslahané

min -
vajcia

@ 8 min Omacka: 100 ml nizkotu¢ného mlieka

—e=
O
=

100 g 70 % horkej okolady

Pridajte trochu kakaového prasku do stredu listkového
cesta a jedno koliecko bandnu. Prelozte do trojuholnika a
potrite rozslahanym vajcom.

Samosy vlozte do panvice spojom nadol a povarte 8
minGt.

Medzitym zohrejte mlieko a pridajte ¢okoladu.
Pomiesajte omacku.

TIP Kakaovy praSok mdZzete nahradit
horkym kakaovym praskom alebo
pochttkou Nutella®.
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—<) 207 kcal

TAPERTEK INFORMACIOK ADAGONKENT

Fehérje 53g Finom friss és ropogés hasébburgonya minddssze egy
Zsir 359  kandl olajjal elkészitve.
Szénhidratok 4159

Hazi silt krumpli

1 kg burgonya, meghdmozva és 1.5 kg burgonya, meghdmozva és
Wg X4 megmosva Nﬁjg X6 megmosva
14+ olaj-S6 14+ olaj - S6

% 15 % 15
perc perc
30-34 36-38
perc perc

Vagja a burgonyat a kivant méret(i hasabokra. Alaposan dblitse le a hasabokat, csopdgtesse le, majd szaritsa meg Sket
gondosan. Helyezze &ket a serpenySbe. Ontse a krumplira az olajat egyenletesen. Hagyja féni 30-38 percig, a tipustol

fliggden.
Ha még valtozatosabb ételeket kivan késziteni valtoztasson a burgonya apritdsi
médjan, az olajon, a fiiszereken és a friss vagy szaritott filiszernévényeken.
B L. R Az apritdsi mod: kockdk, cikkelyek, hasabok
TIPP A valtozatossag ‘erdelfeben Az olaj: oliva, szezdm, di6, sz6l6mag
a burgonyat helyetteﬂthetl A flszerek és fliszernévények: curry, pirospaprika, csilipaprika, fokhagyma, kakukkfd,
édesburgonyaval. rozmaring, petrezselyem, szdritott oregand, csilipaprika, mustar (Adjon hozza 1+ a

fozés befejezése el6tt 5 perccel).
A marinadok: marindlja a hasabokat oliva olaj, szezamolayj, dizsoni mustdr, pirospaprika és
egy csipet csilipaprika keverékében.




116 kcal

132 kcal

117 kecal

TAPERTEK INFORMACIOK

TAPERTEK INFORMACIOK

TAPERTEK INFORMACIOK

ADAGONKENT ADAGONKENT ADAGONKENT

Fehérje 369 Fehérje 33g¢g Fehérje 59
Zsir 9¢ Zsir 106 g Zsir 85¢g
SzEnhidratok ..., 63g SzEnhidratok ... 629 SZENhIdratok ...............wwwwwevvivnnnnes S4gq
Avokados Piros paprikas/ Fokhagymas és
martogatos Paprikas martogatés snidlinges martogatos

1 avokadé, meghamozva és
eltavolitott magokkal - 1 paradicsom,
felvagva és a magok eltavolitva

200 ml tejfél - 2
mogyoréhagyma - 1 <+ lime lé

1 finomra vagott fokhagymagerezd
Eqgy picike Tabasco-szdsz - S és bors

400 ml-hez

% 5 perc

1 - Keverje dssze az avokadot,

a paradicsomot, a tejfolt, a
mogyoréhagymadt, a lime levét, a
fokhagymat és a Tabasco-szoszt
konyhai robotgépben. Keverje dssze
alaposan.

2 - [zlés szerint fiiszerezze.

200 ml alacsony zsirtartalma tejfol
- 100 ml alacsony zsirtartalmd
majonéz - 100 g kaliforniai
paprika, grillezve, meghdmozva és
felapritva- 2 “#* frissen apritott
bazsalikomlevél - 1 gerezd finomra
apritott fokhagyma - S6 és bors

250 ml-hez

% 5 perc

1 - Keverje 9ssze a tejfolt, a majonézt,
a kaliforniai paprikdt, a bazsalikomot és
a fokhagymat konyhai robotgépben.
Keverje dssze alaposan.

2 - Tlés szerint fiiszerezze. Szorja meg
frissen apritott bazsalikomlevelekkel.

250 ml tejfdl - 2« reszelt
parmezan - 1 <+ finomra
apritott mogyoréhagyma - 1 frissen
felapritott snidling - %2 teaskandl
daralt fokhagyma — S6 és bors

250 ml-hez

% 5 perc

1 - Keverje 0ssze a tejfélt és a parmezant.
Adja hozza a mogyoréhagymdt,
snidlinget és fokhagymat.

2 - Fiiszerezze

Véltozat: adjon hozza 1 tedskandl
finomra reszelt citromhéjat egy kis
frissesség és iz hozzéadasahoz.
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163 kcal

99 kcal

TAPERTEK INFORMACIOK ADAGONKENT

Fehérje 74¢g
Zsir 7949
Szénhidratok 1759

Ez az egészséges és izletes koret egyarant tartalmaz
B9-vitamin antioxidansokat és rostanyagokat.

TAPERTEK INFORMACIOK ADAGONKENT

Fehérje 28g
Zsir 469
Szénhidratok 1429

A z6ld szinii z6ldségek vitaminok, &svanyi anyagok, ros-
tanyagok és antioxidansok forrasai. Az oliva olaj egyszere-
sen telitett zsirsavakat tartalmaz, amelyek segitenek a sziv-
és érrendszer megfeleld miikodésének fenntartasaban.

Cukkini csoben silitve

Actifry Express
104 x
7

perc

1 Y2 voroshagyma, meghadmozva és
apréra vagva - 3 megmosott cukkini
1 %« oliva olaj - 1 dsszenyomott
fokhagymagerezd - % «#* apritott
bazsalikom - 250 ml félzsiros tej

S6, bors, szerecsendio- 1 ’

(= 19
%”@? perc kukori‘c_aliszt vagy kukoricakeményit6
3 % reszelt sajt (opciondlis)
Actifry Express XL

1 Y2 véroshagyma, meghamozva és aprora
vagva - 4 megmosott cukkini

1%« oliva olaj - 1 6sszenyomott
fokhagymagerezd - % “#* apritott
bazsalikom - 500 ml félzsiros tej - S6, bors,
szerecsendié- 1 2 “o* kukoricaliszt vagy
kukoricakeményitd - 3-4 «#* reszelt sajt
(opciondlis)

10 xs

B
perc

@ 16
perc

Szeletelje fel a cukkiniket. Tegye a hagymat, cukkinit, s6t,
borsot és szerecsendiét a serpenySbe. Adja hozza az olajat
és slisse 10-12 percig a tipustdl fiiggden. Keverje dssze

a tejet és a kukoricalisztet, adja hozzd a keveréket és az
Osszenyomott fokhagymat és a bazsalikomot a cukkinikhez.
Hagyja foni 4-9 percig, a tipustdl fiiggden. Ellenérizze a
fliszerezést, szorja a reszelt sajtot a tetejére, majd tdlalja.

TIPP HozzGadhat egy kevés zsirszegény
tejszint is a tejhez, hogy siirlibbé tegye
a keveréket.

Francia lecso

Actifry Express
I 2 felkockazott paradicsom - 1 felkockézott
Wg X4 padlizsan - 1 felkockazott cukkini
= 3 felkockazott kaliforniai paprika (zold és
15 piros) - 2 6sszenyomott fokhagymagerezd
PEC 1 finomra apritott vérdshagyma - 1 ’
25 oliva olaj - S6
S o
Actifry Express XL

3 felkockazott paradicsom - 1 felkockdzott
padlizsan - 2 felkockazott cukkini

4 felkockazott kaliforniai paprika (zéld és
piros) 3 6sszenyomott fokhagymagerezd
1 finomra apritott véréshagyma - 1

oliva olaj - S6

10} x
i
perc
S =
perc

Melegitse meg az olajat a serpenydben. Fézze a hagymat
és a kaliforniai paprikat 5 percig. Adja hozza a padlizsant, a
cukkinit és a fokhagymat. Folytassa a f6zést tovabbi 10-15
percig a tipustél fliggden. Majd adja hozza a paradicsomot
és hagyja féni 10 percig. Sézza és borsozza.

TIPP Ha kiilonleges ételt szeretne
késziteni, adjon hozza tojasokat vagy
hasgolydkat.



1 "~ 281 kea

TAPERTEK INFORMACIOK ADAGONKENT

Fehérje 355¢g
Zsir 1139
Szénhidratok 1984

A jo minGségli fehérjék biztositjak az izmok megfeleld
miikodését, a C-vitamin pedig a fert6zések elleni
harcot segitd antioxidans.

TAPERTEK INFORMACIOK ADAGONKENT

Fehérje 31¢g
Zsir 99g¢
Szénhidratok 1559

Az egyszeresen és tobbszorosen telitetlen barom-
fizsirok segitenek a sziv- és érrendszer megfelel
miikodésének fenntartdsaban. Az anandsz vitaminok
és asvanyi anyagok széles valasztékat tartalmazza.

Pulykamell kaliforniai
paprikakkal

600 g pulykamell, csikokra vagva

3 db magvaktol megtisztitott kaliforniai
paprika (1 piros, 1 zold és 1 sarga)

1 vékonyra szeletelt voréshagyma

2 apritott fokhagymagerezd

2« oliva olaj - 75 ml fehér portoi

% " almaecet - 100 ml viz S6 és bors

X&

O
[ —

T2

perc
22
perc

900 g pulykamell, csikokra vagva

6 db magvaktdl megtisztitott kaliforniai
paprika (2 piros, 2 z0ld és 1 sarga)

1 vékonyra szeletelt voréshagyma

3 apritott fokhagymagerezd

2« oliva olaj - 75 ml fehér portoi
%« almaecet - 150 ml viz S6 és bors

—E

©

)
£

24
perc

Tegye a serpeny6be a 2 cm széles gyémant alakra vagott
kaliforniai paprikakat, a voréshagymat és az olajat. Siisse
10-12 percig, a tipustol fiiggsen.

Adja hozzd a fokhagymat és stisse 2 percig. S6zza és
borsozza.

Adjuk hozza a pulykamell csikokat, a bort, a vizet, az
almaecetet és stisstk kordlbelil 10 percig.

Ananaszos csirke

600 g csirkemellfilé csikokra vagva
2« kukoricaliszt - S6, bors

1+ oliva olaj - % " gydmbér
%« enyhe currypor - 250 g konzerv
anandszdarabok, lecsepegtetve (a levet
10 meg@rizve) - 2« szdjaszosz

1 % csésze viz- 2 " anandszlé

900 g csirkemellfilé csikokravagva

. kukoricakeményits — Sé, bors

1+ oliva olaj - % " gydmbér

% «#* Y enyhe currypor - 350 g konzerv
anandszdarabok, lecsepegtetve (a levet
megdrizve) - 3 " sz6jaszosz - 2 Y; csésze
viz- 3« anandszlé

10
perc

A keverétalban vonja be a csirkecsikokat a kukoricalisztbdl,
s6bdl és borsbdl készilt keverékkel. Tegye be az ActiFry
készUlékbe, ntse ra az olajat és stisse 5 percig.

Adja hozzd a maradék hozzavalékat és slisse tovabb 5
percig.

Fehér rizzsel talalja.
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TAPERTEK INFORMACIOK ADAGONKENT

Fehérje 578¢
Zsir 86¢g
Szénhidratok 63.5¢g

Ez a tex-mex specialitds kombindlja az allati
és novényi fehérjéket. Tovabba vasban és
rostanyagokban is gazdag.

TAPERTEK INFORMACIOK ADAGONKENT

Fehérje 253¢g
Zsir 179¢g
Szénhidratok 29.2¢g

A borjahus, a sovany his és a koret (zoldségek és
szénhidratok) kombindcidja teszi ezt az ételt izletessé
és kiegyensulyozotta.

Chili con carne

Actifry Express
WQ Xt
=t

perc

S

perc

Actifry Express XL
104 xs
T

perc

500 g rostélyos csikokra vagva

1 vékonyra szeletelt vordshagyma

1 oliva olaj - 400 g felkockdzott
paradicsom - 200 ml marhahs-alaplé
Y. tedskandl kakukkfi - 410 g vesebab
Y2 piros kaliforniai paprika, szeletelve

700 g rostélyos csikokra vagva - 2 vékonyra
szeletelt véréshagyma - 1« oliva olaj
500 g felkockazott paradicsom

300 ml marhahs-alaplé - % tedskandl
kakukkf( - 500 g vesebab - % piros

B> 18 kaliforniai paprika, szeletelve
=¢/ perc

Ontse azolajat és a véroshagymat a serpenydbe és siisse
5-6 percig. Adja hozza a hist, majd siisse tovabbi 5-6
percig, a tipustdl fliggden.

Adja hozza a paradicsomot, az alaplevet, a borsot, a
kakukkftvet és a vesebabot.

Siisse 5-6 percig, a tipustél fliggden.

Borjatekercs

Actifry Express
%ﬂg Xt
o

4 borjaszelet (egyenként 100 g) - 120 g
f6tt Arborio rizs - 1 felapritott véréshagyma
1+ olaj a véréshagymahoz - %
olaj a tekercsekhez - 1+ apritott
petrezselyem - 1 finomra apritott
fokhagymagerezd - 4 sargarépa-rad

(4 percig blansirozva) - Borjusuilt-1é
szegfiiborssal - S6 és bors

10-12
perc

Actifry Express XL
6 borjuszelet (egyenként 100 g) - 180 g
fott Arborio rizs - 1 felapritott voréshagyma

10} x
1 olaj a véréshagymahoz

% 15 % ™ olaj a tekercsekhez - 1 %
perc apritott petrezselyem - 1 finomra apritott

fokhagymagerezd - 6 sargarépa-rid

(4 percig blansirozva) - Borjustilt-1é

szegfiiborssal - S6 és bors
Forrésitson fel 1 evskandl olajat a serpeny&ben, majd pérolja a
hagymakat puhdra, anélkil, hogy megbamulnanak. Adja hozza
afokhagymdt és a petrezselymet, majd keverjen mindent 6ssze.
Adja hozza a f6tt rizst és ellendrizze a fiiszerezést. Hagyja kihilni.
Fliszerezze be a borjlszeleteket és tegyen 1-2 kandlnyi rizst
a kézeplkre. Majd egy sargarépadarabot a rizsre. Tekerje fel
aszeleteket a tavaszi tekercshez hasonléan, majd kdsse meg
ételekhez haszndlhaté kétozével. Stisse 10-12 percig, a tipustol
fliggden, a megmaradt olajjal. Adjon hozza egy kis alaplevet a
fozés befejezése el6tt. A talaldshoz tavolitsa el a zsineget, vagja
félbe a tekercseket és ontse le a borjlsilt levével.

Ar

12-14
perc

TIPP tdlalja az ételt cukkinivel vagy
zellerrel. A borjuszeletet helyettesitheti
pulykahdssal.



258 kcal

TAPERTEK INFORMACIOK ADAGONKENT

Fehérje 28649
Zsir 11.2g
Szénhidratok 10.5¢g

Ez az izletes déli étel kal6riaban szegény és
fehérjében gazdag.

TAPERTEK INFORMACIOK ADAGONKENT

Fehérje 2549
Zsir 8.2g
Szénhidratok 649

Tele van omega-3 zsirsavakkal, amelyek segitenek a
sziv és az artériak védelmében.

Fokhagymas rak

800 g nyers, pancéljatél megtisztitott
kiralyrak - 1 vékonyra szeletelt
voréshagyma - 5 finomra apritott
fokhagymagerezd - 3 ©#* oliva olaj
1 citrom - SO és bors - Petrezselyem

1.2 kg nyers, pancéljatél megtisztitott

kiralyrak - 2 vékonyra szeletelt

voréshagyma - 6 finomra apritott

% 20 fokhagymagerezd - 3 “#* oliva olaj
PEIC 2 citrom - S6 és bors - Petrezselyem
15

@ perc

Marindlja a kiralyrakokat fokhagymaban,
voréshagymaban, petrezselyemben és olajban 15 percig.
S6zza és borsozza.

F6zze a kirdlyrakokat a marinaddal egyiitt 12-15 percig,
a tipustol fliggéen. Amikor a kirélyrakok élénk narancs
szintivé valnak, akkor fogyasztasra készek.
Citromszeletekkel talalja.

TIPP a kéz lemosdsahoz: egy kis talka viz
citrommal

Parolt halragu

500 g hal (lazac vagy horgdszhal),
felkockazva - Y uborka, félkorokre szeletelve
Y2 édeskdmény-szar, kockazva - Felkockdzott
Ujhagyma - 2 felkockazott paradicsom

1 citrom leve - Apritott friss petrezselyem

15 50 ml hal-alaplé - 50 ml csokkentett
zsirtartalma tejszin - 1 % oliva olaj - 56,
bors

750 g g hal (lazac vagy horgészhal),
felkockazva - %2 uborka, félkérokre szeletelve
1 édeskdmény-szdr, kockdzva - Felkockdzott
Gjhagyma - 3 felkockazott paradicsom

3 citrom leve - Apritott friss petrezselyem
75 ml hal-alaplé - 75 ml csokkentett
zsirtartalma tejszin - 1 4 oliva olaj - S6,
bors

i

perc
17

perc

Marindlja a halat egy fél citrom levében.

Helyezze a halat a serpenydbe, adjon hozza sét és
borsot. Adja hozza az uborkat, Gjhagymat, édeskdményt,
paradicsomot és a citrom masik felének levét. Adja hozza
az olajat és stisse 10-12 percig a tipustdl fliggden. Adja
hozzd a halat, az alaplevet, a tejszint és fézze 5 percig.
Szérja meg petrezselyemmel

TIPP Ha éppen csak megfétt lazacot
és ropogos zoldségeket szeretne elérni,
csokkentse a fozési idot.
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TAPERTEK INFORMACIOK ADAGONKENT TAPERTEK INFORMACIOK ADAGONKENT

Fehérje 09¢g
Zsir 34gq
Szénhidratok . Szénhidratok 39.2g

Ez az egyéb tengeri ételekbdl és halbdl all6 étel Két féle gyimolcs ebben a pektinben gazdag
kivaloé fehérjeforras, alacsony zsirtartalommal. Extra ételben. Ez a rostanyag megfelel6 arra, hogy
mennyiségi joddal és szelén antioxidansokkal! eltelitve érezze magat.

Horgaszhal-érmék és Fahéjas alma
garnélarak

4120 g horgaszhal-érme 4 meghdmozott zéldalma
Y2 vékonyra szeletelt voroshagyma 9 X4 85 g kockdra vagott aszalt sargabarack

1w+ gpritott turbolya Y2 teaskandl fahéj
%« oliva olaj @% 20 2w porcukor
12-16 gamnélardk - 2 " egyszeres PETC 1w napraforgbolaj
tejszin - % " paprikapor

%« felapritott tartésitott citrom @

S6, bors

4 ; 6 meghdmozott z6ldalma
6 120 g horgészhal-érme % ( gnamozott .
Y. vékonyra szeletelt viroshagyma u X6 120 g kockéra vagott aszalt sargabarack

1« apritott turbolya 20 1teaskandl fahéj
10 g 0 ; 2« porcukor
o ™ oliva olaj perc - o
P 18-24 gamnélardk - 3 " egyszeres 14 napraforgéolaj
3 tejszin - % " paprikapor 18-20
@ perc % @ tartositott citrom felapritva perc
S6, bors

Marindlja a horgaszhal-érméket voroshagymaval, olajjal, Szeletelje fel és magozza ki az almdkat. Tegye ket a
turbolyaval, pirospaprikdval, borssal, séval és karamellizalt serpeny6be, az olajjal egyiitt. Hagyja f6ni 10-15 percig, a
citrommal 5 percig. Majd stisse 6-8 percig, a tipustol tipustél figgden. Adja hozzd a sargabarackot, és fézze 5
fligg&en. A fozés vége el6tt 2-3 perccel adja hozza a percig, amig az almak meg nem puhulnak. Keverje dssze a
garnélardkot és a tejszint. Talalja citromlével. cukrot és a fahéjat.

Szérja ra a meleg almakra.

TIPP Adjon néhany kagylét a garné- TIPP A sargabarack helyettesithetd
larakok mellé, és f6zze 6ket, amig ki mazsolaval vagy fligével, a fahéj pedig
nem nyilnak. Hasznalhat petrezselymet, kardamom- vagy vaniliaporral

snidlinget, curryt stb.




155 kcal

292 kcal

TAPERTEK INFORMACIOK ADAGONKENT

Fehérje 2g
Zsir 25g
Szénhidratok 3469

Gyors, izletes, frissitd és kaloriaban szegény. Nincs
oka r@, hogy visszafogja magat, ha ez a desszert!

TAPERTEK INFORMACIOK ADAGONKENT

Fehérje 749
Zsir 89g¢g
Szénhidratok 50.8g

Az &riilt kakad antioxidans tulajdonségai, a leveles
tésztaval kombinalva kénnyd és levegds desszertet
adnak.

Karamellizalt ananasz és
mango, kokusz sorbet

1 kimagozott és felkockdzott anandsz
1 felkockdzott érett mangd

1« felapritott menta

14" méz - Szezammag

4 gomboc kokuszsorbet

1 ¥ kimagozott és felkockdzott anandsz
1 Y2 felkockazott érett mangd

1% " felapritott menta

1% " méz - Szezammag

6 gombac kokuszsdrbet

Hevitse a mézet a serpenyében 6-8 percig. A méz
karamellizalodik. Adja hozza az anandszt és mangét a
karamellhez. Adja hozza a mentdt és slsse 4-5 percig.
Szérja meg szezammaggal. Taldlja melegen a
kokuszsorbettel.

TIPP A kokuszsorbet helyett anandszsorbetet
is készithet. Adjon hozzd egy kis barna rumot
a parolds végén, tovabba a karamellizalt
ananaszt, és ha szereti, egy kis kdkusz
izesitésii habcsokot.

Bandanos és csokis toltott
tészta

3 bandn, 1 cm vastag darabokra vagva

fog X4 20 g 6rolt kakad - 6 lap hiitétt friss leveles
30 tészta 4 négyzetre vagva - 1 felvert tojas.
% perc Ontet: 100 ml zsirmentes tej
70 g 70%-os étcsokoladé
8
@ perc

4 bandn, 1 cm vastag darabokban

30 g &rolt kakad - 9 lap hitétt friss leveles
tészta 4 négyzetre vagva - 2 felvert tojds.
Ontet: 100 ml zsirmentes tej

100 g 70%-0s étcsokoladé

X6

% 30
perc
8
perc

Tegyen egy kis 6rolt kakadt a tésztalap kozepére, majd
adjon hozza egy darab bandnt. Hajtsa dssze ,samosa”
stilusban, majd kenje meg a felvert tojéssal.

Helyezze samosa-batyukat a serpenybe az
Osszeillesztéssel lefelé és stisse Sket 8 percig.

Ekozben hevitse fel a tejet és adja hozza a csokoladét.
J6l keverje el.

—e=
O
=

TIPP Az 6rolt kakad helyettesithetd keserl
kakadporral vagy Nutella® termékkel.
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—<) 207 kcal

WARTOSC ODZYWCZA PORCII

Biatko
Thuszcz

Weglowodany 4

Przepyszne, Swieze i chrupigce frytki usmazone na
359  jednejtyzce oleju.
159

Domowe frytki

1 kg ziemniakéw, obranych i umytych
(@RS

17" oleju - sol
% msn
i

30-34
min

o
=
S

1.5 kg ziemniakdw, obranych i umytych
6 1o oleju - sal

>

Ziemniaki pokroi¢ w stupki o pozgdanej wielkosci. Frytki doktadnie wyptuka¢, odcedzi¢ i starannie osuszyc. Przetozy¢ je do
misy. Rownomiernie nala¢ olej na frytki. Smazy¢ przez 30 do 38 minut w zaleznosci od modelu.

Mozna réwniez zmieniac sposob krojenia ziemniakow, rodzaj oleju, przyprawy

oraz $wieze i suszone ziota.

Sposéb krojenia: w kostke, cwiartki, stupki

Rodzaje oleju: oliwa z oliwek, olej sezamowy, olej z orzechéw, olej z pestek winogron
Ziota i przyprawy: curry, papryka, chilli, czosnek, tymianek, rozmaryn, pietruszka, suszone
oregano, gorczyca (Dodaé 1 «#* 5 min. przed koncem smazenia).

WSKAZOWKA Dla urozmaicenia
ziemniaki mozna zastgpic stodkimi
ziemniakami.

Marynaty: frytki zamarynowac w oliwie z oliwek z dodatkiem oleju sezamowego,

musztardy Dijon, papryki i szczypty chilli.




116 kcal

132 kcal

117 kecal

WARTOSC ODZYWCZA PORCII

Biatko 369
Thuszcz 9¢g
Weglowodany ... 63¢g

WARTOSC ODZYWCZA PORCII

Biatko
Thuszcz
Weglowodany

WARTOSC ODZYWCZA PORCII

Biatko 59
Thuszcz 859
Weglowodany ..............ccomcvvvecinnnne. S4g

Dip z awokado

1 awokado, obrane z usunietq pestkq
1 pokrojony pomidor z usunietymi
pestkami - 200 ml kwasnej Smietany
2 szalotki - sok z 1 “#* limonki
1 drobno posiekany zgbek czosnku -
odrobina sosu tabasco - sél i pieprz

Na 400 ml

% 5 min

1 - Zmiksowaé awokado, pomidory,
kwasng Smietane, szalotke, sok z
limonki, czosnek i sos tabasco za
pomocg robota kuchennego lub
blendera.

2 - Doprawié do smaku.

Dip z czerwonej
papryki

200 ml odttuszczonej kwasnej
$mietany - 100 ml majonezu light
100 g papryki, grillowanej, obranej
ze skorki i posiekanej - 2« listkow
Swiezej posiekanej bazylii - 1 zgbek
drobno posiekanego czosnku - sl 1
pieprz

Na 250 ml

% 5 min

1 - Zmiksowac kwasng smietane,
majonez, czerwone papryki,

bazylie i czosnek za pomocg

robota kuchennego lub blendera.

2 - Doprawi¢ do smaku. Posypaé
Swiezymi, posiekanymi lisémi bazylii.

Dip czosnkowo-
szczypiorkowy

250 ml kwasnej Smietany

2« tartego parmezanu

1 <" drobno posiekana szalotka
1 drobno posiekanego szczypiorku
Y2 tyzeczki rozdrobnionego czosnku
sol i pieprz

Na 250 ml

% 5 min

1 - Wymiesza¢ kwasng Smietane I
parmezan. Dodac szalotki, szczypiorek
i czosnek.

2 - Doprawi¢

Wariacja: doda¢ tyzeczke drobno
startej skorki cytryny dla wigkszej
Swiezosci i lepszego smaku.
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163 kcal

99 kcal

WARTOSC ODZYWCZA PORCII

Biatko 749
Thuszcz 7949
Weglowodany 1759

Ta smaczna i zdrowa przystawka zawiera witaming B9,
przeciwutleniacze i bonnik.

WARTOSC ODZYWCZA PORCII

Biatko 28g
Thuszcz 469
Weglowodany 1429

Zielone warzywa sq zrédtem witamin, mineratow,
btonnika i przeciwutleniaczy. Oliwa z oliwek zawiera
jednonienasycone kwasy ttuszczowe i pomaga utrzymac
prawidtowg funkcje uktadu sercowo-naczyniowego.

Zapiekana cukinia

Actifry Express
104 x
i

min

1 %2 cebuli, obranej i drobno posiekane;j -
3 umyte cukinie - 1 %2 “#* oliwy z oliwek
1 rozdrobniony zgbek czosnku - ¥z
posiekanej bazylii - 250 ml czedciowo
odttuszczonego mleka, sol, papryka, gatka
muszkatotowa - 1 " maki lub skrobi

(= 19
%”@? min kukurydzianej - 3 «#* tartego sera
(opcjonalnie)
Actifry Express XL

1 Y2 cebuli, obranej i drobno posiekanej

4 umyte cukinie - 1 % <+ oliwy z oliwek
1 rozdrobniony zgbek czosnku - %
posiekanej bazylii - 500 ml czeSciowo
odttuszczonego mleka, sol, papryka, gatka
muszkatotowa - 1 %2 “* maki lub skrobi
kukurydzianej - 3 do 4 “#* tartego sera
(opcjonalnie)

10 »
T
G

Pokroi¢ cukinie. Do misy doda¢ cebule, cukinie, sol, pieprz
i gatke muszkatotowq. Dodac olej i smazy¢ przez 10 do 12
min w zaleznosci od modelu. Wymieszaé mleko [ make
kukurydziang, razem z rozdrobionym czosnkiemi bazyliq
dodaé do cukinii. Smazyé przez 4 do 9 min w zalezno3ci od
modelu. Sprawdzi€, czy potrawa jest dobrze doprawiona,
posypac tartym serem i podawac.

WSKAZOWKA Mozna dodac troche
odttuszczonej smietany do mleka, zeby
zagesci¢ mieszanke.

Ratatouille

Actifry Express
I 2 pomidory pokrojone w kostke
WU X4 1 baktazan pokrojony w kostke - 1 cukinia
= 15 pokrojona w kostke - 3 papryki pokrojone w
) kostke (zielone i czerwone) - 2 rozdrobnione
min zabki czosnku - 1 drobno posiekana cebula -

o5 1 oliwy z oliwek - sl
&

Actifry Express XL
%G X6 3 pomidory poqujone w kostke N
i 1 baktazan pokrojony w kostke - 2 cukinie
= pokrojone w kostke - 4 papryki pokrojone w
1 5 kostke (zielone i czerwone) - 3 rozdrobnione
min zqbki czosnku - 1 2 drobno posiekanej

30  cebuli- 1% oliwy z oliwek - sol
& =

Podgrza¢ olej w misie. Smazy¢ cebule i papryki przez 5
minut. Doda¢ baktazan, cukinie i czosnek. Smazy¢ dalej
przez 10 do 15 minut w zaleznosci od modelu. Nastepnie
doda¢ pomidory i smazy¢ przez 10 minut. Przyprawic.

WSKAZOWKA Zeby uzyskac wyjgtkowg
potrawe, dodac jajka lub klopsiki.



281 kcal

WARTOSC ODZYWCZA PORCII

Biatko 355¢
Ttuszcz 11349
Weglowodany 1989

Dobrej jakosci biatko zapewnia dobre funkcjonowanie
miesni, a witamina C jest przeciwutleniaczem
zwalczajgcym infekcje.

WARTOSC ODZYWCZA PORCII

Biatko 31¢g
Thuszcz 99g¢
Weglowodany 1559

Jedno- i wielonienasycone kwasy w drobiu pomagajg
utrzymac prawidtowg funkcje uktadu sercowo-
naczyniowego. Ananasy zawierajg duzo witamin i
mineratow.

Filet z indyka z papryka

600 g piersi z indyka, pocietej w paski

Nﬁ% X4 3 papryk z usunietymi gniazdami
nasiennymi (po 1 z kazdego koloru
fnoin czerwone, zielone i z6tte) - 1 cebula,

pokrojona na cienkie plasterki - 2 posiekane
22 zqbki czosnku - 2« oliwy z oliwek

75 ml biatego porto - % “#* octu
jabtkowego - 100 ml wody, sl i pieprz

&

min

900 g piersi z indyka, pocigtej w paski

%9 X6 6 papryk z usunietymi gniazdami
nasiennymi (po 2 z kazdego koloru
rzn?n czerwone, zielone i zotte) - 2 cebule,

pokrojone na cienkie plasterki - 3 posiekane
24 zqbki czosnku — 2 “* oliwy z oliwek

75 ml biatego porto - ¥ ' octu
jabtkowego - 150 ml wody, sél i pieprz

@

Do misy dodaépapryki pokrojone w romby o szerokosci 2
cm razem z cebulq i olejem. Smazyé przez 10 do 12 minut
w zaleznosci od modelu.

Dodac¢ czosnek i smazy¢ przez 2 minuty. Przyprawic.
Dodac¢ indyka pokrojonego w paski, biate porto i ocet
jabtkowy i smazy¢ przez okoto 10 minut

Kurczak z ananasem

600 g filetow z piersi kurczaka pokrojonych
w paski - 2 “#** maki kukurydziane; - s,
pieprz - 1« oliwy z oliwek - ¥
imbiru - % «#* curry - 250 g ananasa

w kawatkach z puszki, odcedzony (sok

10 zachowad) - 2 ' sosu sojowego
min 1% szklanki wody
2 «#* soku z ananasa

900 g filetow z piersi kurczaka pokrojonych
w paski - 3 “#* skrobi kukurydzianej - sol,
pieprz - 1« oliwy z oliwek - ¥
imbiru -% “#* curry - 350 g ananasa
w kawatkach - z puszki, odcedzony (sok

10 zachowac)
@ min 3“7 sosu sojowego - 2 % szklanki wody
3« soku z ananasa

W misce obtoczy¢ paski kurczaka w mace kukurydzianej
wymieszanej z solq i pieprzem. Whozyé do ActiFry, pola¢
oliwg i smazy¢ przez 5 minut.

Dodac¢ reszte sktadnikéw i smazyé jeszcze przez 5 minut.
Podawac z biatym ryzem.




551 kcal
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WARTOSC ODZYWCZA PORCII

WARTOSC ODZYWCZA PORCII

Biatko 578¢g Biatko 253¢g
Thuszcz 86¢g Thuszcz 179¢g
Weglowodany 63.5¢g Weglowodany 29.2¢g
Ten specjat kuchni teksansko-meksykarskiej tqczy w Dzieki potqczeniu cieleciny, chudego migsa z
sobie biatka roslinne i zwierzece. Jest rowniez bogaty warzywami i weglowodanami jest to smaczne i
w zelazo i btonnik. zrébwnowazone danie.
Chili con carne Roladki z cieleciny
Actifry Express Actifry Express
500 g wotowiny pokrojonej w paski 4 eskalopki cielece (100 g kazdy)
Wg X4 1 cienko pokrojona cebula - 1 “#* oliwy %ﬂ% X4 120 g gotowanego ryzu Arborio
z oliwek - 400 g pomidoréw pokrojonych 1 posiekana cebula - 1 “#* oleju do

w kostke - 200 ml bulionu wotowego
Y tyzeczki tymianku - 410 g fasoli

Y2 czerwonej papryki, pokrojonej w
plastry

it
min
S

min
Actifry Express XL
104 xs
T

min

(> 18

700 g wotowiny pokrojonej w paski - 2
cienko pokrojone cebule - 1 %+ oliwy z
oliwek

500 g pomidoréw pokrojonych w kostke
300 ml bulionu wotowego - ¥z tyzeczki
tymianku - 500 g fasoli - %2 czerwonej
papryki, pokrojonej w plastry

Olej i cebule smazy¢ w misie przez 5 do 6 minut. Dodaé
mieso i smazyc¢ dalej przez 5 do 6 minut w zaleznosci od
modelu.

Doda¢ pomidory, bulion, papryke, tymianek i fasole.
Smazy¢ przez 5 do 6 minut w zaleznosci od modelu.

cebuli - % " oleju do roladek - 1
posiekanej natki pietruszki - 1 drobno
posiekany zgbek czosnku - 4 stupki z
marchewki (blanszowane przez 4 minuty) -
sos pieczeniowy - sol i pieprz

=< 15
min
10-12
min

Actifry Express XL

( 6 eskalopkéw cielecych (100 g kazdy)
Wu X6 180 g gotowanego ryzu Arborio
% 15

min

1 posiekana cebula - 1 %+ oleju do cebuli

% oleju " do roladek - 1 % «+*

posiekanej natki pietruszki - 1 drobno
1214 posiekany zabek czosnku - 6 stupkow

@ min  Zmarchewki (blanszowanych przez 4

minuty)- sos pieczeniowy - s6l i pieprz

W misie podgrza¢ 1 tyzke oliwy z oliwek i smazy¢ cebule

do migkkosci, jednak bez przyrumienienia. Dodaé czosnek

I natke pietruszki, wymiesza¢. Dodaé¢ ugotowany ryz i

sprawdzi¢, czy potrawa jest odpowiednio doprawiona.

Odczekaé, az catkowicie ostygnie.

Doprawi¢ eskalopki cielece i potozy¢ 1-2 tyzki ryzu na srodku.

Do ryzu dodac¢ stupek z marchewki. Zwingé eskalopki jak

sajgonki i zwigza¢ sznurkiem kuchennym. Smazyé przez

10 do 12 minut w zaleznosci od modelu na pozostatej

oliwie. Doda¢ troche bulionu przed koficem smazenia. Przed
podaniem zdja¢ sznurek, przeciq¢ roladki na pét i polac sosem.

WSKAZOWKA Potrawe podawac z cukiniq lub z
selerem. Eskalopki cielece mozna zastgpic indykiem.



)

258 kcal

198 kcal

WARTOSC ODZYWCZA PORCII

Biatko 28649
Thuszcz 11.2g
Weglowodany 10.5¢g

Ta przepyszna potrawa z potudnia Stanéw
Zjednoczonych jest niskokaloryczna i zawiera duzo
wartosciowego biatka.

WARTOSC ODZYWCZA PORCII

Biatko 2549
Thuszcz 8.2¢g
Weglowodany 6.4g

Wysoka zawartos¢ kwaséw ttuszczowych omega-3,
ktére chroniq serce i tetnice.

Krewetki z czosnkiem

800 g surowych krewetek krolewskich

?9 X4 obranych z pancerzy - 1 cienko
pokrojona cebula - 5 drobno
% 20, posiekanych zgbkéw czosnku
mn- 3 g oliwy z oliwek - 1 cytryna
12 sol i pieprz - natka pietruszki
@ min

1.2 kg surowych krewetek krélewskich

%9 X6 obranych z pancerzy - 2 cienko pokrojone
cebule - 6 drobno posiekanych zgbkéw
% 29 czosnku - 3« oliwy z oliwek
M 2 cebule - 6l | pieprz - natka pietruszki
15
@ min

Krewetki marynowac w czosnku, cebuli, natce pietruszki i
oliwie przez 15 minut. Przyprawi€ solq i pieprzem.
Krewetki smazy¢ w marynacie przez 12 do 15 minut w
zaleznosci od modelu. Kiedy krewetki nabiorg gteboko
pomaranczowego koloru, oznacza to, ze sg gotowe do
jedzenia.

Podawac z ¢wiartkami cytryny.

Duszony gulasz rybny

500 g ryby (toso3 i zabnica). pokrojonej w
kostke - % 0gorka, pokrojonego w pétkola

%2 kopru wioskiego, pokrojonego w kostke
dymka pokrojona w kostke - 2 pomidory
pokrojone w kostke - sok z 1 cytryny - posiekana
15 natka pietruszki - 50 ml bulionu rybnego

50 ml Smietany o zmniejszonej zawartosci
thuszczu - 15 oliwy z oliwek - s6), pieprz

—E

O

LS
x

750 g ryby (tosos i zabnica). pokrojonej w
kostke - %2 ogérka, pokrojonego w pétkola

1 koper wtoski, pokrojony w kostke - dymka
pokrojona w kostke - 3 pomidory pokrojone
w kostke - sok z 3 cytryn - posiekana natka
pietruszki - 75 ml bulionu rybnego - 75

ml Smietany o zmniejszonej zawartosci
thuszczu - 1 % oliwy z oliwek - 581, pieprz

Zamarynowac rybe w soku z potowy cytryny.

Rybe umiesci¢ w misie, dodac sl i pieprz. Doda¢ ogorek,
cebule dymke, koper wioski, pomidor i drugg potowe soku
z cytryny. Wla¢ oliwe z oliwek i smazy¢ przez 10 do 12 min
w zaleznosci od modelu. Dodac¢ rybe, bulion, Smietane i
smazy¢ przez 5 minut. Posypaé natkg pietruszki.

WSKAZOWKA Aby tosos nie byt zbyt
mocno ugotowany, a warzywa zachowaty
chrupko$¢ mozna skrécic czas gotowania.
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196 kcal -

WARTOSC ODZYWCZA PORCII

Biatko
Thuszez 79
Weglowodany

To potaczenie owocéw morza i ryby jest doskonatym
zrodtem biatka o niewielkiej zawarto3ci tluszczu. Z
dodatkiem jodu i selenu - przeciwutleniaczy!

X“"

ars
ﬁﬁ

174 kcal =

WARTOSC ODZYWCZA PORCII

Biatko 09¢g
Thuszcz 34gq
Weglowodany 39.2g

Dwie porcje owocéw w tym bogatym w pektyny
deserze. Btonnik daje uczucie sytosci.

Medaliony z zabnicy i
krewetek

4120 g medaliondéw z zabnicy - %2 cebuli
pokrojonej w cienkie plasterki

1" posiekana trybula - % “#* oliwy
zoliwek - 12 do 16 krewetek

2« smietany - % " papryki w

6 proszku - ¥ " kiszonej cytryny - sol,
mi pieprz

6 120 g medaliondw z zabnicy
¥. cebuli pokrojonej w cienkie plasterki
1w posiekana trybula - % «#*
oliwy z oliwek - 18 do 24 krewetek
3« smietany - % ™ papryki

8 w proszku - % kiszona cytryna,
posiekana - sdl, pieprz

Medaliony z zabnicy marynowacé z cebulg, olejem,
trybulg, paprykg w proszku, solg, kiszong cytrynq przez

5 minut. Nastepnie smazy¢ przez 6 do 8 minut w
zaleznosci od modelu. 2 do 3 minut przed koficem
gotowania doda¢ krewetki i Smietane. Podawac z sokiem

z cytryny.

WSKAZOWKA Dodac kilka matzy
do krewetek I gotowaé, dopdki sie
nie otworzq. Mozna dodaé natke

pietruszki, szczypiorek, curry itp.

Jabtka z cynamonem

4 zielone jabtka obrane ze skorki
85 g suszonych moreli pokrojonych w
kostke - ¥z tyzeczki cynamonu
20 2 cukru pudru - 1 < oleju
min :

stonecznikowego

X4

—E
O
=

15-18
min

@

6 zielonych jabtek obranych ze skérki
120 g suszonych moreli pokrojonych w
kostke - 1 tyzeczka cynamonu

2 cukru pudru - 1 < oleju
stonecznikowego

—_—=
‘O Rstfe)
38 7

Jabtka obrac i wykroi¢ gniazda nasienne. Doda¢ je do
misy wraz z olejem. Smazy¢ przez 10 do 15 minut w
zaleznosci od modelu. Dodaé morele i smazy¢ przez

5 minut do miekkosci jabtek. Cukier wymieszac z
cynamonem. Posypacé nim ciepte jabtka.

WSKAZOWKA Morele mozna zastapi¢
rodzynkami lub figami, a cynamon mielo-
nym kardamonem lub wanilig.




155 kcal

292 kcal

WARTOSC ODZYWCZA PORCII

Biatko 2g
Thuszcz 25g
Weglowodany 3469

Szybkie, smaczne, orzezwiajgce i niskokaloryczne.
Deser, ktéry mozna jes¢ bez poczucia winy!

WARTOSC ODZYWCZA PORCII

Biatko 749
Thuszez 89g¢g
Weglowodany 508¢g

Dojrzaty banan z wtasciwosciami
przeciwutleniajacymi w potgczeniu z ciastem filo
tworzy lekki i puszysty deser.

Karmelizowany ananas i
mango, sorbet kokosowy

1 ananas z usunietym srodkiem i pokrojony

?9 X4 w kostke - 1 mango pokrojone w kostke
1 posiekanej miety - 1 “#* miodu
% 1Oi sezam - 4 kulki sorbetu kokosowego
10
min

1 ¥ ananasa z usunietym Srodkiem

?9 X6 i pokrojonego w kostke - 1 ¥2 mango
pokrojonego w kostke - 1 ¥
% :n?n posiekanej miety - 1 % “#* miodu
sezam - 6 kulek sorbetu kokosowego
13
@ min

Miéd podgrzewaé w misie przez 6 do 8 minut. Miéd sie
skarmelizuje. Do karmelu doda¢ ananas i mango. Doda¢
miete i smazy¢ przez 4 do 5 minut.

Posypac sezamem. Podawac¢ na ciepto z sorbetem
kokosowym.

WSKAZOWKA Sorbet z kokosa mozna
zastgpic sorbetem z ananasa. Na koniec
gotowania dodac¢ troche brgzowego
rumu i, jesli masz ochote, bezy o smaku
kokosowym.

Bananowo-czekoladowa
samosda

3 banany w kawatkach o grubodci 1
cm - 20 g kakao w proszku - 6 arkuszy
schtodzonego Swiezego ciasta filo
pokrojonego na 4 kwadratowe kawatki
1 ubite jajko.

8min 50s:100 ml odttuszczonego mleka

70 g 70% ciemnej czekolady

—=
& RO
38 X

4 banany w kawatkach o grubosci 1 cm

X6 30 g kakao w proszku - 9 arkuszy
schtodzonego Swiezego ciasta filo
pokrojonego na 4 kwadratowe kawatki

% 30
M 2 ubite jajka.

@ gmin 50s:100 ml odttuszczonego mleka

—e=
O
=

100 g 70% ciemnej czekolady

Na srodek arkusza ciasta natozy¢ troche kakao, dodaé
kawatek banana. Zamknagé jak samosa I posmarowac
ubitym jajkiem.

Pierozki samosa potozy¢ w misie, tak aby miejsce taczenia
znajdowato sie na spodzie i smazy¢ przez 8 minut.

W miedzyczasie podgrzaé mleko i doda¢ czekolade.

Sos zamieszac.

WSKAZOWKA Kakao mozna zastapic
Nutellg®.
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Krompirjev

=it .

—<) 207 kcal

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO

Beljakovine 53g¢g
Mascobe 35g
Ogljikovi hidrati 4159

Okusen svez in hrustljav krompircek, pripravljen samo
z eno zlico olja.

Doma¢ krompircek

1 kg krompirja, (opranega in olupljenega) 1.5 kg krompirja, (opranega in olupljenega)
Wg X4 1+ olja, sol Nﬁjg X6 1+ olja, sol

% 15 % 15

min min
30-34 36-38
min min

Krompir nareZite na palicice Zelene velikosti. Narezan krompir dobro oplaknite, ga odcedite in posusite. Prelozite ga v
posodo za pecenije. Olje enakomerno zlijte ez krompir. Nato naj se pece od 30 do 38 minut (odvisno od modela).

Poleg tega lahko krompir tudi drugace razreZete, spremenite vrsto olja,

) ) kombinacijo zacimb in sveZih ali suhih zelis¢.
NASVET Za popestritev krompir zamen- j

Oblika: kocke, krhlji, rezine
jajte s sladkim krompirjem.

Zelid¢a in zacimbe: kari, mleta paprika, Cili, esen, timijan, rozmarin, petersilj,
posusen origano, gorcica (dodajte 1« 5 min minut pred koncem priprave).
Mariniranje: krompircek marinirajte v meSanici oljcnega olja, sezamovega olja,
dijonske gorcice in mlete paprike s S¢epcem cilija.




116 kcal

132 kcal

117 kecal

HRANILNA VREDNOST NA HRANILNA VREDNOST NA HRANILNA VREDNOST NA
PORCIJO PORCIJO PORCIJO

Beljakovine ..., 369 Beljakovine Beljakovine ...

Mascobe 9¢ Mascobe Mascobe

Ogljikovi hidrati ...........ccoccccccccicii 63g Ogljikovi hidrati .... Ogljikovi hidrati
Avokadova Omakica z rdeco Omakica s cesnom
omakica papriko in drobnjakom

1 avokado, olupljen in izkos¢icen

1 sesekljan paradiznik, ki ste mu
odstranili semena - 200 ml kisle
smetane - 2 . sesekljane 3alotke
1« soka limete 1 strok ¢esna,
drobno sesekljan - malo tabasca - sol
in poper

Za 400 ml omakice

% 5 min

1 - V kuhinjskem me3alniku
zme3ajte avokado, paradiznik, kislo
smetano, Salotko, sok limete, Cesen
in omako tabasco. Sestavine dobro
premesajte.

2 - Dodajte sol in poper po Zelji.

200 ml lahke kisle smetane

100 ml lahke majoneze

100 g pecene, olupljene in sesekljane
paprike - 2 " sveZe sesekljanih
listov bazilike - 1 strok ¢esna, drobno
sesekljan - sol in poper

Za 250 ml omakice

% 5 min

1 - V kuhinjskem mesalniku
zme3ajte kislo smetano, majonezo,
peceno papriko, baziliko in cesen.
Sestavine dobro preme3ajte.

2 - Dodajte sol in poper po Zelji.
Potresite s sveZe sesekljanimi listi
bazilike.

250 ml kisle smetane

2 «#* naribanega parmezana
1« drobno sesekljane alotke
1 sveZe sesekljanega drobnjaka
%2 Cajne Zlicke stisnjenega Cesna
sol in poper

Za 250 ml omakice

% 5 min

1 - Zmesajte kislo smetano in
parmezan. Dodajte Salotko, drobnjak
in Cesen.

2 - Dodaijte sol in poper po Zelji.
Razli¢ica: za dodatno sveZino in
okus dodajte 1 €ajno Zlicko drobno
naribane limonine lupine
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163 kcal

99 kcal

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO

Beljakovine 749
Mascobe 7949
Ogljikovi hidrati 1759

Ta priloga je zdrava in okusna, vsebuje pa Se vitamin B9,
antioksidante in viaknine.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO

Beljakovine 28g
Mascobe 469
Ogljikovi hidrati 1429

Zelena zelenjava je odli¢en vir vitaminov, mineralov,
vlaknin in antioksidantov. Olj¢no olje vsebuje enkrat
nenasi¢ene mascobne kisline, ki so koristne za
delovanje srca in ozilja.

Gratinirane bucke

Actifry Express
1 %2 Cebula, olupljena in narezana na
tanke listice - 3 oprane bucke - 1 %2

10} x
= ofoljénega olja - 1 strt strok esna

gﬁ 15 Y, ™ ofsesekljane bazilike
min

250 ml delno posnetega mleka - sol,

= 19 poper, muskatni orecek - 1
%”@? min  Ofkoruzne moke ali koruznega Skroba
3« ofnaribanega sira (po Zelji)
Actifry Express XL

1 %2 Cebula, olupljena in narezana na tanke
listice - 4 oprane bucke - 1 % “#* oljtnega

104
= olja - 1 strt strok esna

y@ 15 % ™ ofsesekljane bazilike
min

500 ml delno posnetega mleka sol, poper,
16 muskatni ore3cek - 1 % " koruzne moke
@ min  dli koruznega Skroba

3 do 4 “*" naribanega sira (po Zelji)
Bucke nareZite na kolobarje. Cebulo, bucke, sol, poper in
muskatni orescek preloZite v posodo za pecenje. Dodajte
olje in prazite 10 ali 12 minut, odvisno od modela.
Zmesajte moko z mlekom in meSanico skupaj s strtim
¢esnom in baziliko dodajte buckam. Nato naj se pece od

4 do 9 minut (odvisno od modela). Preverite, ali je jed
dovolj slang, jo potresite z naribanim sirom in postrezite.

NASVET Maso lahko nekoliko zgostite,
tako da del mleka zamenjate s smetano
za kuhanje.

Ratatouille
Actifry Express
I 2 paradiznika, narezana na kocke
WU Xho g jajcevec, narezan na kocke - 1 bucka,
= narezana na kocke - 3 paprike, narezane na
:nsi'n kocke (zelene in rdece barve) - 2 strta stroka

¢esna - 1 drobno sesekljana ¢ebula
* olj¢nega olja - sol

25 1
min

Actifry Express XL
0 3 paradizniki, narezani na kocke
%rg X6 4 jajcevec, narezan na kocke - 2 bucki,

narezani na kocke - 4 paprike, narezane na
kocke (zelene in rdece barve) - 3 strti stroki
¢esna - 1 ¥z drobno sesekljana cebula

T .
30 1 olj¢nega olja - sol
min

Segrejte olje v posodi za pecenje. Cebulo in paprike
prazite priblizno 5 minut. Dodajte jajcevec, bucke in Cesen.
Nato naj se odvisno od modela vse skupaj 3e naprej pece
od 10 do 15 minut. Dodajte paradiznik in kuhajte 3e

10 minut. Zacinite.

= 15

min

NASVET Jed lahko izpopolnite z
dodatkom jajc ali mesnih kroglic.



281 kcal

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO

Beljakovine 355¢
Mascobe 11349
Ogljikovi hidrati 1989

Kakovostne beljakovine zagotavljajo pravilno
delovanje misic, vitamin C pa je antioksidant s
protivnetnim delovanjem.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO

Beljakovine 31¢g
Mascobe 99g¢
Ogljikovi hidrati 1559

Enkrat in veckrat nenasi¢ene mascobe v perutninskem
mesu so koristne za delovanje srca in oZilja. Ananas
vsebuje veliko razli¢nih vitaminov in mineralov.

Puranji file s pisano papriko

600 g 600 g puranjih prs, narezanih na

Nﬁ% X4 trakce - 3 paprike, ki ste jim odstranili pecelj
in seme (po ena vsake barve: rdeca, zelena
fnoin in rumena) - 1 ¢ebula, narezana na tanke

listice - 2 sesekljana stroka cesna

2 2+ oljtnega olja - 75 ml belega vina
% " jabol¢nega kisa - 100 ml vode
sol in poper

&

min

900 g puranjih prs, narezanih na trakce

(ﬁg X6 6 paprik, ki ste jim odstranili pecelj in
seme (po dve vsake barve: rdece, zelene in
rzn?n rumene) - 2 Cebuli, narezani na tanke listice

3 sesekljani stroki €esna - 2 . oljtnega
2 olja - 75 ml belega vina - %
jabolénega kisa - 150 ml vode sol in poper

@

Paprike narezite na koscke karo oblike, velike priblizno

2 cm, ter jih skupaj s ¢ebulo in oljem prelozite v posodo za
pecenje. Nato naj se odvisno od modela vse skupaj prazi
od 10 do 12 minut.

Dodajte Cesen in praZite Se 2 minuti. Zacinite.
Dodajte puranje trakce, belo vino, vodo in jabolcni kis ter
kuhajte priblizno 10 minut.

PiS¢anec z ananasom

600 g piscancjih prs, narezanih na trakce
2 " koruzne moke - sol, poper

14" olj¢enga olja - % “* ingverja
% " blage zatimbe curry

250 g ananasovih ko3ckov iz plocevinke,
10 odcejenih (sok prihranite) - 2 & sojine
omake - 1 % skodelica vode - 2
ananasovega soka

900 g piscandjih prs, narezanih na trakce
3 «#* koruzne moke - sol, poper

147" olj¢enga olja - % " ingverja
% " blage zagimbe curry

350 g ananasovih ko3¢kov iz plocevinke,
odcejenih (sok prihranite)

3« sojine omake - 2 % skodelici vode
3 " ananasovega soka

V posodi za mesanje zmesajte pis¢ancje trakce z mesanico
moke, soli in popra. PreloZite v ActiFry, prelijte z oljem in
praZite priblizno 5 minut.

Dodajte preostale sestavine in kuhajte Se 5 minut.
Postrezite z rizem.
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386 kcal

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO

Beljakovine 578¢g
Mascobe 86¢g
Ogljikovi hidrati 6359

V tej mehisko-teksaski specialiteti se Zivalskim
beljakovinam pridruzijo tudi rastlinske. Jed je bogata
tudi z Zelezom in vlakninami.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO

Beljakovine 253¢g
Mascobe 179¢g
Ogljikovi hidrati 29.2¢g

Kombinacija teletine, ki je pusto meso, in dodatkov
(zelenjava in ogljikovi hidrati) zagotovi okusno in
uravnotezZeno jed.

Chili con Carne

Actifry Express
WQ Xt
it

min

S

min

Actifry Express XL
10}
=t

min

(> 18

¢/ min

500 g zrezkov, narezanih na rezine
Cebula, narezana na tanke listice

1 olj¢nega olja - 400 g paradiznika
v kosckih - 200 ml goveje juhe - % Cajne
Zlicke timijana - 410 g kuhanega rdecega
fizola - ¥2 narezane rdece paprike

700 g zrezkov, narezanih na rezine

2 Cebuli, narezani na tanke listice

17 oljtnega olja - 500 g paradiznika
v kosckih - 300 ml goveje juhe - % cajne
Zlicke timijana - 500 g kuhanega rdecega
fizola - %2 narezane rdece paprike

Cebulo in olje preloZite v posodo za petenje in éebulo
prazite 5 ali 6 minut. Dodajte meso in prazite nadaljnjih
5 ali 6 minut, odvisno od modela.

Dodajte paradiznik, juho, papriko, timijan in fizol.

Nato naj se odvisno od modela vse skupaj kuha od 5 do
6 minut.

Teledji zvitki

Actifry Express
%ﬂg Xt
=
i
@ 10-12
min

Actifry Express XL
10} xs
B

min

@ 12-14

min

V posodi za pecenje segrejte 1 Zlico olja in prepraZite cebulo,
da se zmehca, vendar ne porjavi. Dodajte Cesen in petersilj
ter preme3ajte. Dodajte kuhan riz in preverite slanost. Pustite,
dase ohladi. Zacinite telegje zrezke in na sredino vsakega
poloZite 1-2 Zlici riza. Rizu dodajte palicico korencka. Iz zrezkov
oblikujte zavitke v obliki ruladic in jih poveZite s kuhinjsko
vivico. Nato jih na preostalem olju prazite od 10 do 12 minut.
odvisno od modela. Pred koncem praZenja dodajte malo jusne
osnove. Odstranite vrvico, zvitke prereZite na pol in jih prelijte
zomako od pecenja ter jih postrezite.

4 telegji zrezki (tezki priblizno 100 g)

120 g kuhanega riza Arborio - 1 sesekljana
ebula- 1%+ oljaza &ebulo - % “#* za
2vitke - 1 sesekljanega petersilja

1 drobno sesekljan strok cesna - 4 palicice
korencka (kuhane priblizno 4 minute)
Tele¢ja omaka od pecenja s pimentom

sol in poper

6 telegjih zrezkov (tezkih priblizno 100 g)
180 g kuhanega riza Arborio - 1 sesekljana
¢ebula- 1+ oljaza ¢ebulo - % “#* za
vitke - 1 % " sesekljanega petersilja -
1 drobno sesekljan strok cesna - 6 palicic
korencka (kuhanih priblizno 4 minute)
Tele¢ja omaka od pecenja s pimentom

sol in poper

NASVET Jed postrezite z buckami ali
zeleno. Telegje zrezke lahko nadomestite
S puranjimi.



258 kcal

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO

Beljakovine 28649
Mascobe 11.2g
Ogljikovi hidrati 10.5¢g

Ta okusna sredozemska jed ima veliko beljakovin in
malo kalorij.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO

Beljakovine 2549
Mascobe 8.2g
Ogljikovi hidrati 649

Mascobne kisline Omega-3 varujejo vade srce in oZilje.

Rakci s ¢esnom

800 g surovih oluscenih velikih rakcev

?9 X4 1 ebula, narezana na tanke listice
5 drobno sesekljanih strokov ¢esna
% 20 3« olj¢nega olja - 1 limona
M solin poper- petersilj
12
@ min

1.2 kg surovih oluscenih velikih rakcev

%9 X6 2 Cebuli, narezani na tanke listice
6 drobno sesekljanih strokov ¢esna
% 29 3« olj¢nega olja - 2 limoni - sol in
min poper - petersilj
15
@ min

Rakce 15 minut marinirajte v mesanici esna, ¢ebule,
petersilja in olja. Zacinite s soljo in poprom.

Rakce z marinado vred prazite 12 do 15 minut, odvisno od
modela. Ko se obarvajo oranzno, so pripravljeni.
Postrezite z rezinami limone.

NASVET Za ciScenje rok pripravite skledo
zvodo in limoninim sokom.

Ribja enolon¢nica

500 g ribjih filejev (losos in morska Zaba),
narezanih na kocke - % kumare, razpolovljene
in narezane na rezine - %2 koromaca, nareza-
nega na kocke - mlada ¢ebula, narezana na
kocke - 2 paradiznika, narezana na kocke

15 sok ene limone - sveZe sesekljan petersilj

50 ml ribje juhe - 50 ml manj mastne sme-
tane - 1 * oljtnega olja - sol, poper

—E

O
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750 g ribjih filejev (losos in morska Zaba), na-
rezanih na kocke - ¥z kumare, razpolovljene in
narezane na rezine - 1 koromag, narezan na
kocke - mlada ¢ebula, narezana na kocke

3 paradizniki, narezani na kocke - sok 3 limon
17 sveZe sesekljan petersilj - 75 ml ribje juhe

75 ml manj mastne smetane

1™ olj¢nega olja - sol, poper

Koscke ribe marinirajte v polovici limoninega soka.
Prelozite jih v posodo za pecenje ter dodajte sol in poper.
Dodajte kumaro, mlado ¢ebulo, koromag, paradiznik in
drugo polovico limoninega soka. Dodajte olje in prazite 10
ali 12 minut, odvisno od modela. Dodajte jusno osnovo in
smetano ter kuhajte Se 5 minut. Potresite s petersiljiem.

NASVET Cas kuhanja lahko skrajsate, ¢e
vam je bolj vie¢ hrustljava zelenjava in
socen l0s0s.
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HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO

Beljakovine Beljakovine 09¢g
Mascobe Mascobe 34gq
Ogljikovi hidrati . Ogljikovi hidrati 39.2¢g

Ta kombinacija morskih sadeZev in ribe je odlicen Dva odmerka s pektinom bogatega sadja. Vlaknine
vir beljakovin z malo kalorijami. Velika porcija joda so koristne, saj dajejo obcutek sitosti.
in selena.

Medaljoni morske zabe Jabolka s cimetom
z rakci

4 medaljoni morske Zabe (vsak 120 g) 4 olupljena zelena jabolka

Y. Cebule, narezane na tanke listice 9 X4 85 g suhih marelic, narezanih na kockice
1w+ sesekljane krebuljice 2 Y. cajne Zlicke cimeta

% " oljtnega olja @% on 2 " sladkorja v prahu

od 12 do 16 rakcev - 2 “** smetane za 14+ son¢nicnega olja

kuhanje - % “* paprike v prahu 1518

Y " sesekljane vioZene limone @ min

sol, poper

6 medaljoni morske Zabe (vsak 120 g)
%. Cebule, narezane na tanke listice
1« sesekljane krebuljice

% " oljtnega olja

od 18 do 24 rakcev - 3 “* smetane
za kuhanje - % “#* paprike v prahu
% " sesekljane vloZene limone
sol, poper

6 olupljenih zelenih jabolk

120 g suhih marelic, narezanih na
kockice - ¥ ¢ajne Zlicke cimeta
2« sladkorja v prahu

1 son¢nicnega olja

& RO
3y 3

Medaljone 5 minut marinirajte v mesanici cebule, olja, Jabolkom odstranite sredico in jih razreZite. Dodajte jih
krebuljice, paprike, popra, soli in karamelizirane limone. v posodo za pecenje skupaj z oljem. Nato naj se pece od
Nato jih pecite od 6 do 8 minut, odvisno od modela. 10 do 15 minut (odvisno od modela). Dodajte marelice
2-3 minute pred koncem dodajte rakce in smetano. in dusite Se 5 minut, da se jabolka zmehcajo. Zmesajte
Postrezite z limoninim sokom sladkor in cimet.

Mesanico potresite po toplih jabolkih.

NASVET Rakcem lahko dodate tudi nekaj NASVET Marelice lahko nadomestite
Skoljk in jih kuhate, dokler se ne odprejo. z rozinami ali figami, cimet pa z mletim
Uporabite lahko petersilj, drobnjak, curry itn. kardamomom ali vanilijo.




155 kcal
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292 kcal

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO

Beljakovine 2g
Mascobe 25g
Ogljikovi hidrati 3469

Hitra in okusna osvezitev z malo kalorijami. To
sladico si privoscite brez slabe vesti.

HRANILNA VREDNOST NA PORCIJO

Beljakovine 749
Mascobe 89g¢g
Ogljikovi hidrati 508¢g

Kokosova moka vsebuje antioksidante, skupaj z
listnatim testom pa zagotovi lahko in krhko sladico.

Karameliziran ananas in
mango s kokosovim sorbetom

1 ocis¢en ananas, narezan na kocke

Q#Q X4 1 zrel mango, narezan na kocke
14 sesekljane mete
@% :nom 147" medu - sezam
4 kepice kokosovega sorbeta
10
@ min

1 %2 ociscen ananas, narezan na kocke

Wg X6 1 Y2 zrel mango, narezan na kocke
1% " sesekljane mete
% :n?n 1% " medu - sezam
6 kepic kokosovega sorbeta
13
@ min

Segrevajte med v posodi za pecenje od 6 do 8 minut.
Med bo pri tem karameliziral. Karameli dodajte ananas in
mano. Dodajte meto in dusite od 4 do 5 minut.
Potresite s sezamom. Postrezite Se toplo skupaj s
kokosovim sorbetom.

NASVET Kokosov sorbet lahko
nadomestite z ananasovim. Na koncu
lahko dodate malo rjavega ruma in po
Zelji Se Spanske vetrce s kokosom.

Samose z banano in
cokolado

3 banane, narezane na 1 cm velike kose
20 g kokosove moke - 6 listov ohlajenega
listnatega testa, razrezanih v 4 kvadratne
kose - 1 stepeno jajce.

Omakica: 100 ml posnetega mleka
8min 70 g temne cokolade s 70 % kakava

—=
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6 4 banane, narezane na 1 cm velike kose
X 30 g kokosove moke - 9 listov ohlajenega
listnatega testa, razrezanih v 4 kvadratne
30 S
% min kose - 2 stepeni jajci.
Omakica: 100 ml posnetega mleka

@ 8min 100 g temne cokolade s 70 % kakava

—e=
O
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Dodajte malo kokosove moke v sredino vsakega kosa
testa in dodajte kos banane. Testo zloZite v obliki trikotnih
sepkov. Zepke zloZite v posodo za pecenje, tako da je stran
s prepognjenim testom obrnjena navzdol, in jih pecite

8 minut.

Medtem segrejte mleko in mu dodajte ¢okolado.
Omakico dobro premesajte.

NASVET Kokosovo moko lahko nadomes-
tite z grenkim kakavom ali Nutello®.

421743
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XPAHWUTEJTHU CTOMHOCTU 3A EAHA MOPLMA

BentbunHu 539  BKyCHMW NpecHW 1 Xpynkasu MbpxKeHU KapTodu,
MasHnhn 359  MpUroTBEHM CAMO C eHA JTHXULA MA3HWHA.
Bbrnexvuaparn 4159

JloMmalHo NpUroTBeHU MbpXKeHU KapTodu

1 Kr KapTodH, 0beneHn U U3MUTU 1.5 Kr kapTodu, obeneHun v u3mMnuTH
Wg R4 94 vasinHa - con Nﬁg X6 9 vasinha - con

Hapexxerte kaptodwTe cnopes xenaHata ronemuHa. U3muidte rv Jobpe, M3LeseTe v v r1 NoACyLIETe BHUMATESHO.
CnoxeTe rvi B ypesd 3a roteeHe. Pasnpepenete MasH1HATA paBHOMEPHO BbPXy KapToduTe. MbpieTe kapTopuTe oT
30 go 38 MUHYTM B 30BUCMMOCT OT MOAENd.

Mosxe pa NPOMeHWUTE HaOYUHA HO HaPA3BAHE Ha Kup10¢ure, MA3HUHATa U
NPecHUTE WU U3CyLLIEHU NOANPABKH.
j HaunH Ha HapA3BaHe: Ha Ky6‘48TG, HQa nonymeceuu, Ha Ab/irn peseHu

CBBET 3a pasHoobpasue 3ameHeTe

MasHWHaTa: 3eXThH, CyCamMoBO 0110, MAC/I0 OT PA3/IMYHK BUL0BE AAKK, TPO340BO
KQpTO(')VITe CbC CNAAKK TAKUBA.

macno

BUAKKM 1 NOANPABKK: KbPH, YEPBEH MUMEP, YNIH, YECHH, MALLEPKA, PO3MAPHH,
MQrAaHo3, pura, ropumiia (nobasete 14 5 MUHYTH Npeau ACTUETO AA € FOTOBO).
MapuHaTH: MAPUHOBAITE KAPTOPUTE B CMEC OT 3EXTHH, CYCAMOBO OJIHO, IMMKOHCKA
FOPYMLLT, YEPBEH MUMEP M LLMMKA UWIIH.




116 kcal

132 kcal

117 kecal

XPAHUTE/THA CTOMHOCTH 3A
EAHA NOPLUSA

XPAHWTE/IHA CTOMHOCTH 3A
E/IHA MOPLMA

XPAHUTE/IHA CTOMHOCTH 3A
EAHA NOPLUSA

BeNTBUMHM .o 369 Bentbunnm ... Bentbunhm ...

Ma3sHuHK 9¢ MasHuHM ...... . Ma3HHHM ....... .
Bbrnexvapatu 63g Bbrnexvapati ..... 6.2g Bbrnexvapatu .. .54g
Coc ot aBokazao Coc o1 uywiku YecHoB coc

1 aBokazo, 0beneHo 1 ¢ OTCTpaHeHa
AaKa - 1 foMart, HapA3aH Ha KybueTa
200 Mn roTBAPCKA cMeTaHa - 2
wanot - 1 “#* cok oT naim

1 CMTHO HAPA3AHA CKUNMAKA YeChH
MOUTKO COC TabacKo - con 1 vepeH
nvnep

3a 400 mn

% 5 MUHYTH

1 - CmeceTe aBOKAA0TO, AOMATA,
CMETAHATA, LLAIOTd, COKA OT lanMd,
UeChHaA M COCa TABACKO B KyXHEHCKM
pobot. CmeceTe gobpe.

2 - MopanpaseTe Ha BKyC.

200 MmN HUCKOMACNEHA CMETAHA
100 mn MarioHe3a

100 r neyeHu, 0beneHn 1 HapsA3aHK
UyLKK - 2 5 NpACHO HapA3aH
6ocunek - 1 CKUAMAKA YEeCbH,
HOPSA3AHA HA CUTHO - CON U YepeH
nunep

3a 250 mn

% 5 MUHYTH

1 - CmeceTe CMETAHATA,
MaroHe3aTa, YyLLKWTe, bocunexa 1
YeCbHA B KyXHEHCKK poboT. CmeceTe
nobpe.

2 - lMNoanpaseTte Ha BKyC. MopbceTe
C npeceH bocunex.

250 M roTBapPCKA cMeTaHa - 2
HACTBPraH napmesax - 1+ cutHo
HapA3aH WanoT -1 NpAcHo HapA3aH
AVB NyK - Y2 Y.N1. NPECOBAH YeCBH
COM W YepeH nunep

3a 250 mn

% 5 MUHYTH

1 - CmeceTe cveTaHaTA M
napmesaHa. Jlobasete wanota,
AVBMA NYK 1 YeCbHA.

2 - MoanpaseTe Ha BKYC.

3a pasHoobpasue nprbasete 1 u.n.
HOCTBPraHa IMMOHOBA KOpa, 3a Aa
NPMUAGAETE HA ACTUETO CBEWECT U
no-borar apomar.
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163 kcal

99 kcal

XPAHWUTE/THU CTOMHOCTM 3A EAHA NOPLIUA

bentbunHn 749
Ma3HWHK 7949
Bvrnexuapatu 1759

Tasw 34paBOC/IOBHA M BKYCHA FAPHUTYPA ChAbPMKA
BUTAMMH B9, aHTMOKCMAAHTH 1 GHBPH.

XPAHWUTEJTHU CTOMHOCTM 3A EAHA NOPLIUA

BentbunHm 28g
MasHuHK 469
Bvrnexuapatu 1429

[MpecHuTe 3eneHuyLmM ca 6oraTi Ha BUTAMUHU, MUHEPQUH,
H1BPH Y AHTHOKCHAAHTU. 3EXTUHBT ChIbPKA MOHO
HEHACUTEHW MA3HWHM, KOWTO CIOMAraT 3d NPABMIHATA
bYHKLMA HA CbpAEUYHO-CbA0BATA CUCTEMA.

OrpeTteH OT TUKBUYKH

Actifry Express
1 Y2 rnasu nyK, 3 TUKBHUKK, 0beneHn 1
HAPA3AHM HA ThHKKM peseHn - 1 ¥a

10f x
= 3eXTUH - 1 npecoBaHa CKUIMAKA YeCbH

@6 15 Y, " cuTHO Hapsa3saH 6ocunek - 250 ma
MHHYTH
Y noNyobe3mMacIeHo MASIKO - COAl, YepeH nunep,

** uapesiuHo

B 19 MHAWMCKO opexye - 1
%fn? MUHYTH 6pALLHO UK LAPEBUYHO HULecTe - 3
HOCTBPraH KALLKABA (MO KenaHue)
Actifry Express XL

( 1 Y2 rnaBu NyK, 4 TUKBHUYKK, 06eNeHu 1
wg HAPA3AHM HA THHKM pe3eHn - 1 Vo ™
3eXTUH - 1 NPeCOBAHA CKUIMAKA YeChH
S 15 1 4
LT Y2 CMTHO HapPA3aH 6ocunek - 250 mn
Y noayo6e3mMacieHo MASKO - CON, YepeH
16 nunep, UHAUMCKO opexye - 1
@ MuHyTY UAPEBUUHO 6paLLHO WM LAPEBMYHO
HuWwecTe - 3 7 HaCTbpraH KalKasan
(no »enanue)

>

6

HapexeTe THKBUUKKTE HA THHKK pe3eHn. CloxeTe nyKa,
TUKBWUUKWTE, CONTA, YEPHHMSA NMKMEP U MHAWMCKOTO opexye

B ypeza 3a rotBeHe. flobaseTe 3exTuHA W roteeTe oT 10
110 12 MUHYTH B 3aBUCMMOCT OT Mogena. CmeceTe MAAKOTO
1 LlapeBryHOTO bpatuHo. MprbaseTte cmecTa 3aeaHo ¢
YecbHa 1 6ocuneka KbM THKBKUKKTE. [oTBeTe oT 4 10 9
MUWHYTH B 3aBUCMMOCT OT MoZiend. OnuTaiTe Ha BKyC.
[NopbceTe C HACTBLPIAHWA KALKABAN U NOAHeceTe.

CBBET Moxe aa npubasvte MiKo
CMETAHA KbM MAAKOTO, 3 0 CrbCTUTe
cmecTa.

Paraty#

Actifry Express
O 2 pomara, 1 natnagkad, 1 TUKBMUKA W 3
WU X4 YYLLIKK, HAPS3aHW Ha KybueTa
2 CKUNMAKKM NPECOBAH YeChbH
=7 15 1 A P
TNIABA NYK, HAPA3AHA HA CUTHO

MURYTME 0 7 3exTin - con
25
MUHYTH

Actifry Express XL

3 pomara, 1 NaTnaaKaH, 2 TUKBUYKK 1
4 uyLIKKM, HOPA3AHK Ha KybYeTa

10 x5
3 CKUTIMAKK NPECOBAH YeCbH

% 15 2 IN0BK YK, HAPA3AHW HA CUTHO
MUHYTH e

~ 3eXTWH - con
30
MUHYTH

3arpeiTe 3eXTMHA B ypeAa 3a roTeeHe. 3apyLueTe
JIYKA W YyLIKKTe 30 5 MrHYTH. [lobaBeTe natnaaxana,
TUKBUUKHWTE 1 yecbHa. loTBeTe 10-15 MUHYTH B
3aBMCMMOCT OT Moziend. flobaseTe jomaTkTe 1 roTeeTe
oue 10 muHyTH. MoanpaseTe Ha BKyC.

CbBET 3a fa cTaHe ACTUETO OLLe Mo-
aneTUTHO, J06aBETE ANLIA UK KlodTeTa.



281 kcal

XPAHWUTEJIHU CTOMHOCTH 3A EAHA NOPLUA

Bentbunnm 355¢
MasHuHK 11349
Bvrnexuapatu 1989

[lobpurTe 6enTbUYMHM CbAENCTBAT 3a NPABUIHATA
byHKUMA HA MycKynuTe, a BuTamuH C e
OHTMOKCHAGHT, KOMTO ce 6opu C MHdeKLuuTe.

XPAHUTE/IHA CTOMHOCTH 3A EQHA NOPLMA

BentbunHm 31¢g
MazHuHK 99g¢
Bvrnexuapatu 1559

MoHO v nonnMHeHacTeHUTe MA3HWUHKU B NTUYETO MeCo
cromarar 3a HOPMAIHATA GYHKLMA HA CbpAEYHO-
CbA0BATA CUCTEMA. AHOHACHT CbbPHKA LWMPOK
CMEKTBHP OT BUTAMWHU U MUHEPQUITN.

Myewko ¢une c uywku

mﬁﬂ X4 600 r nyeLUKM rbpaK, HAPA3AHK Ha
0 KYTIMEHH - 3 U3UMCTEHM OT CEMKUTE YYLLIKKM
(1 oT BCeKM LBAT - YepBeHa, 3eNeHa U
20 KBATA) - 1 TI0BA NYK, HAPA3AHA HA THHKK
MHHYTH

NONYMeCeLy - 2 CUTHO HAPSA3AHU CKUTIMAKK
2 UeChH -2 " 3eXTUH - 75 MA1 6AN10 BMHO
% " a6baKoB oLeT - 100 M BoAa - con
1 YepeH nunep

&

MUHYTH

(ﬁﬂ 6 900 r nyeLUKy MbpAK, HAPA3AHK Ha
i KYSIMEHH - 6 U3UMCTEHM OT CEMKMTE YYLLIKM
(2 OT BCEKM LBAT - YepBeHd, 3e/1eHd U
20 KBATA) - 2 TNABK YK, HAPA3AHKW HA ThHKK
MUHYTH

NONYMECELM - 3 CUTHO HAPAZAHK CKUIMAKK
24 UeChH - 2 ™ 3eXTUH - 75 Mn 6410 BUHO
% " a6baKos oueT - 150 mn Boaa - con
1 YepeH nunep

@

MUHYTH

CnoeTe uyLLIKK1Te, HAPA3aHK Ha POMBOBE C 2 CM
nebennHa, B ypesid 3a roTBeHe 3ae/HO C IYKA U 3eXTUHA.
lotBeTe 10-12 MMHYTW B 30BMCMMOCT OT MOZENA.
Do6asete yectHa 1 roteTe olie 2 MUHYTH. OBKyceTe.
[DlobaseTe nyeLLKMTE XyNMeHW, BOAATA M OLIETA 1 roTBeTe
10 MUHYTW.

Mune c aHaHac

600 r n1neLUKu repam, HApPA3aHK Ha
WynmeHm - 2 " LapesuuHo BpatHo
15 con, uepeH nunep - 14+ 3exTuH

Yo pruHmrndmn - Yo
MUHYTH

HEMUKAHTHO KbpK - 250 I KOHCEePBMPaH
10 AHAHAC, OTLEZIEH OT COKA, KOMTO Ce 3arassa
30 N0-KbCHO - 2 " coes coc - 1 % uaeHn
yaLLmM Boaa - 2 - COK OT GHAHAC

Xt

& g

MWHYTH

900 r NWNeLIKK MbPAM, HAPA3AHW HA
Wynuerm - 3 uapeBruHo 6pawHo
. con, uepeH nunep - 14 3exTun
Yo o prnprndmn - Vo
MUHYTH
HEMUKAHTHO KbpH - 350 T KoHcepB1paH
AHAHAC, OTUEAEH OT COKa, KOMTO ce
10
3aNa3Ba 30 NO-KbCHO - 3 " coes coc
2 % uu.Boaa - 3 7 cok OT aHaHac

X6

& g

MUHYTH

B oTaenHa Kyna NaH1paiTe NUAELIKATE XyAUEHH CbC
CMEC OT LIapeBMYHO 6paLLHO, CON W YepeH nunep. Cnoxete
v B ActiFry, 3aneiiTe CbC 3eXTUHA M rOTBETE 5 MUHYTH.
[JlobaeTe oCTAHAMTE CbCTABKM W NpOABAKETE A
TOTBUTE OLLE 5 MUHYTH.

MoaHeceTe C rapHUTYpa OT 65N OpU3.




551 kcal

o
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386 kool W

XPAHWUTE/IHU CTOMHOCTM 3A EAHA MOPLMA

Bentbunnu 578¢g
MasHuHK 86¢g
Bvrnexuapatu 63.5¢g

To31 TEKCACKO-MEKCUKAHCKM CreLmanmTeT
06e1HABA KUBOTUHCKU M PACTUTENHW BENTBUMHK.
Tow e 6orar Ha xensA3o u Grbpy.

P
Ay
XPAHWUTE/IHU CTOMHOCTHU 3A EAHA nopPUUA

Bentbunnu 253¢g
Ma3HuHK 179¢g
Bvrnexuapatu 29.2¢g

KombHuHaLMATa OT KPeXKOo TeNleLLKO Meco U
rapHUTYPA OT 3e/1eHYYLIU U BbIIEXMAPATH MPABU
TOBA ACTME BKYCHO W 34PABOC/IOBHO.

Uunun KoH KapHe

Actifry Express

500 r Meco, HaPA3AHO HA XKyUeHN
1 rnaBa nyK, HAPA3AHA HA ApebHO

WQ X4
1 * 3exTWH - 400 r fomaTy, HApA3aHK

% 10 Ha KybueTa - 200 M TeneLku byaboH
MY o . matlepka - 410 r wapeH 606

15 Y2 YepBeHa UYLLKA, HAPA3aHA HA THHKO
@ MUHYTH

Actifry Express XL
WQ X6 2 I1ABM YK, HAOPSA3aHW Ha ApebHO
= 1 3exTvH - 500 r gomary, HApA3aHK
gﬁ 10 Ha KybueTa - 300 mMA TeneLkn bynboH
MUY o . matlepka - 500 r wapeH 606
Y2 YepBeHa YyLUKA, HAPA3AHA HA TBHKO

700 r Meco, HaPA3AHO HA XKyNUEHH

(> 18
%r? MUHYTH

CnoxkeTe 3exTWHA W NIyKA B Ypeaa 3d roTeHe W 3aayLueTe
3a 5-6 muHyTH. [lobaBeTe MecoTo U NpoabIIKeTe A
30/1yLLaBATE OKOO 5—6 MUHYTHW B 30BMCUMOCT OT MOZeNa.
[DobaeeTte fomaTuTe, ByNbOHA, YEPHUA NKMNEP, MaLLepKaTa
1 6oba.

loTBETE 5—-6 MHHYTH B 30BUCMMOCT OT MOAENa.

Tenewka pynaguHa

Actifry Express
4 1enewku whuuena (100 rscexku) - 1201
cBapeH opu3 Apbopuo - 1 rasa NIyK, HAPA3aHA

1O x4 :
_ Ha ApebHo - 1« 3exThH 30 nyKa .

15 Y ™ 3exTH 30 pynaguHmTe - 1
MUHYTH CTHO HapSI3aH MArAAHO3 - T CKUAMAKA YECHH,
HAPS30HA HA APEGHO - &4 MOPKOBA, HAPA3AHM
@ 10-12° g synuerin, penBaprTeNHo BAGHILIMPAHN
MUHYTH 30 4 MHyTH - PeayUmMpaH TeneLukm 6ynboH ¢
6axap - con 1 Yeper Nunep

Actifry Express XL

G 6 Tenewwku WwHruena (100 r scexm) - 180 r
WH 6 cBapeH opu3 ApbopHo - 1 IaBA NIYK, HAPA3AHA
(ﬁ\

>

Ha Ape6Ho - 1+ 3exTiH 30 NyKa - Y
yé 3exTvH 30 pynaauHmTe - 1 %« cuHo
MWHYTY Hapa3aH MAraaHo3 - 1 CKUIMAKA YeCkH,
HAPS3aHA HA APEBHO - 6 MOPKOBA, HAPA3AHM
@ 1214 i wynmeni, MpeaBapUTENHO BAGHLIMPAHN
MUHYTH 30 4 MHYTH - PeayLMpaH TeneLukm 6ynboH ¢
Baxap — Con v YepeH nunep

3arpeiiTe cyneHa THHMLIA 3eXTHUH 1 3ambpIKeTe NyKa 6e3

Aa 3aropu. flobaseTe YechbHa M MArAHO3A M pasbbpraiTe.
[Llo6aseTe cBUpEHUs OpK3 W OnMTalTe Ha BKyC. OcTaBeTe Aa
M3CTUHe.

Moanpaserte TenelLkuTe drneta v nocrasete 1-2 1. opu3
B cpeaata. CnoxeTe No eauH Xy/IMeH OT MOPKOBA BbPXY
opv30a. 3aBuiATe GUIETATA KATO MPOJIETHH PYILIA U 30BbPXKETE
ckaran. lotBeTe 10—12 M1HYTH B 30BUCMMOCT OT MOZIENA C
0CTaTBKA OT 3exTHA. [lobaseTe Masko byNbOH Npean ACTUETO
Aa e rotoso. [Mpeaw aa noaHeceTe, OTCTpaHeTe KaHana,
paspeskeTe Py/IGAMHUTE HA MOOBMHA W 3a1eiTe CbC COCa.

CBBET lNoaHeceTe AcCTHeTO C rapHATYpa
OT TUKBMYKM UK LieNHA. 3ameHeTe
TeNewKoTo dune C nyeLKo.
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258 kcal

198 kcal

XPAHWUTEJIHU CTOMHOCTH 3A EAHA NOPLUA

Bentbunnu 28649
MasHuHK 11.2g
Bvrnexuapatu 10.5¢g

ToBa BKYCHO HOXHSALLIKO ACTUE € C MAJIKO KANOpHKY U
MHOTO 6eNTbYMUHU

XPAHUTE/IHA CTOMHOCTH 3A EQHA NOPLMA

BentbunHm 2549
MasHuHK 8.2¢g
Bvrnexuapatu 649

ficTue, 6oraTo Ha omera-3 MACTHU KMUCETMHU, KOUTO
MPeanasBaT CbPLETo U apTepuuTe.

YecHoBu ckapugu

800 r cypoBM KpPanCK1 CKapuan

1 rNaBaA NyK, HAPA3AHA HA THHKH
nonymMeceuy - 5 cUTHO HapA3aHH
CKMAMAKM YeCHH - 3 7 3exTuH

1 IMMOH - CON U YepeH nunep - MaraaHo3

X&

—E
O
=

20
MUHYTH

12
MUHYTH

@

1,2 KF CypOBM KPASICKM CKAPUAW - 2 TCaBK
YK, HOPA3AHW HA TbHKKU NOJyMeceLin
% 6 CUTHO HOPA3AHM CKUMAKK YeChH

3 ™ 3eXTHH - 2 IMMOHA - 2 IMMOHA
MUHYTH

COM ¥ YepeH NUNep - MaraaHo3

X6

—E
@]
—=

15
MUHYTH

@

Mapu1HoBai#iTe KPA/ICKMTE CKAPUAM B YECHH, YK,
MQrAaHo3 1 3exTH 3a 15 MuHyTK. MoanpaseTe Cbe con
uepeH nunep.

loTBeTe ckapuauTe C mapuHatara 12-15 MuHyTH B
3aBUCUMOCT OT Mogiena. KoraTo KpasicKuTe CKapyau
[LOBUAT APKO OPAHKEB LBAT, CA FOTOBM 30 KOHCYMALMS.
MNMopHeceTe C pe3eHn IMMOH.

CbBET M3nonseaitTe MAiKa Kynuuka
C BOAA M IMMOHOB COK, 30 A YHCTUTE
pblieTe cv Mo Bpeme Ha XpaHeHe.

PubeHa axHusa

500 r puba (cbomra 1 MOpCKK AsiBON),
HAPA3aHK Ha KybyueTa - % KpacTasumua,
HOPA3aHA Ha NOAYKPBroBe - Y2 deHen,
15 HOPA3GH Ha KyBYeTd - HAPA3AH HA CUTHO
MUHYTW 3eeH niyK - 2 ;OMATA, HAPA3GHK Ha
KybueTa - coka oT 1 MMOH - HapssaH Ha
CMTHO NpeceH MaraaHo3 - 50 mn prbeH
6ynboH - 50 MA H1CKOMACeHa CMeTaHa
1 3exTHH - con, yepeH Nunep

X4

& g

MUHYTH

700 r prba (CbOMra v MOPCKM AABON),
HAPA3AHW Ha KybueTa - %2 KpacTasuLa,
HapPA3aHA Ha nonyKkpbrose - 1 deHen,

15 HAPA3AH HA KyOYeTd - HAPA3AH HA CUTHO
MUHYTV 305184 NyK - 3 OMATA, HAPA3AHHK HA
KybueTa - CoKa oT 3 MMOHA - Haps3aH Ha
CUTHO NpeceH MArAaHo3 - 75 mn pubex
6yNbOH - 75 M1 HUCKOMAC/IEHA CMETAHA
1" 3exTUH - con, YepeH nunep

X6

Q
L8]

17
MUHYTH

@

MapuHoBaiiTe prbaTa B NOAOBUHATA OT IMMOHOBMS COK.
Cnoxete pubata B ypesa 3a rotseHe 1 jobasete con

1 yepeH nunep. flobaBeTe KPACTABMLIATC, 3€NIEHNA NYK,
deHena, JoMaTuTe M OCTAHAATA YACT OT IMMOHOBHA

cok. flobaseTe 3extiHa v roteeTe oT 10 A0 12 MUHYTH

B 30BMCMMOCT OT Mogena. flobaseTe prbara, bynboHa v
cMmeTaHarTa v roteete ole 5 muHyTH. MopbeeTte ¢ maraaHos.

CBBET 3a no-xpynKkasu 3eNeHyyLu 1
KpexKa Cbomra HamaneTe BpeMETo 3d
roTeeHe.
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XPAHWUTEJIHU CTOMHOCTH 3A EAHA NOPLMA

Bentbunnu
MasHWHK
Bvrnexuapatu

Tasn KombuHauWs oT puba U MOpPCKKM iapoBe e
OT/IMYEH U3TOUHUK HO BENTHYMHU U MAJIKO KASTOPUK.
C AOMBIHATENIHO KONIMYECTBO MOA U CeeH, KOUTO ca
UyAecHU AHTUOKCUAAHTH!

N 5

QF
174 kcal
XPAHWUTEJTHU CTOMHOCTHU 3A EAHA NOPLUA
bentbunHu 09¢g
MasHuHK 34gq
Bwbrnexvuapatn 39.2¢g

A6bNKKTe ca boraTth Ha nekTUH. PubpuTe B TO3M
[lecepT BM KAPAT Ad Ce YyBCTBATE CUTH.

MepanboHU OT MOpPCKH
AABOJ U CKApUAHU

4120 r MefanboHK OT MOPCKM AABON
W X4 % THHKO HaPA3aH AyK - 1 cuTHo

HAPA3AHA LIeAMHA - Ya - 3exTuH
@% :Aauym 12-16 crkapuam - 2 -+ Teyna cmeTaHa

%« yepseH nunep - % " numoH

6 OT KOHCePBA, HAPA3AH Ha ApebHo - con,
@ MuHyTH YEPEH Hnep

6 120 r MeanboHKW OT MOPCKH AABON
% THHKO HaPA3aH NYK - 1 cutho

10 x
HOPA3AHA LIeAMHa - % " 3exTuH

% 10 18-24 ckapuam — 3 ™ Teuna
MHHYTH

cmeTaHa - ¥% " yepseH nunep
% " NMMOH OT KOHCepBa, HaPA3aH

8
@ MuHyTH HO APEBHO - CON, YepeH nunep

MapuHoBaiTe MEAANbOHKTE B JyK, 3eXTHH, LIeMHA,
uepBeH Nunep, YepeH nunep, Con 1 KApamMeNU3MpaHK
JIMMOHM B NPOABIIKEHKUE Ha 5 MUHYTH. loTBETe 6-8
MWHYTH B 30BMCMMOCT OT MoZena. flobaseTe cmeTaHaTa
1 CKapUanTe 2—3 MUHYTH, NPeay ACTUETO AA € FOTOBO.
MopaHeceTe C IMMOHOB COK.

CbBET [JobaseTe HAKOSKO YepHH MAH
KbM cKapuauTe. Te Lie ca roToBM 3a
KOHCyMaLMA, KoraTo ce oTBopAT. Moxe
A0 M3NoN3BATE MArAAHO3, YK, KBPU U TH..

A61bnKH c KaHena

4 obenenu 3eneHn A6bIKKU

85 r cyLueHn Kananm, HapA3aHK Ha
Kybueta - ¥2 u.n. KaHena

2« nyppa 3axap

1 " CTBHYOMNES0BO OO

X4

—E
O
=

20
MUHYTH

15-18
MUHYTH

@

6 obeneHu seneHn AGLAKKM

120 r cyLueHu Kancuu, HapA3aHW Ha
KybueTa - 1 u.n. KaHena

2« nyppa 3axap

17" cibHUOMNEa0BO 0MO

X6

=<
©
)

20
MUHYTH

18-20
MUHYTH

@

M3uncreTe A6BLAKATE OT CEMKMTE U M HOPEKETE HA ThHKK
pe3eru. Cnoere rv B ypead 3a roTBEHe 30/HO C ONIMOTO.
oteete 0T 10 40 15 MUHYTH B 30BUCHMOCT OT MOZeNa.
Do6asete KavicuuTe U roTBeTE OLLE 5 MUHYTH, JOKATO
A6bAKKTe oMekHaT. CMeceTe 3axapTa M KaHenata.
MopwbceTe ToMnnMTe AGBIKM CbC CMECTA.

CBbBET Moxe Aa 3ameHHTe CyleHnTe
KaMC1K CbC CTAGUAM MK CMOKMHM, O
KAHEeNaTa — ¢ KApAAMOH WM BAHWIIUS.




155 kcal

292 kcal

XPAHWUTEJIHU CTOMHOCTH 3A EAHA NOPLMA

bentbunHu 2g
MasHuHM 25g
Bvrnexuapatu 3469

Bbp3, BKyceH, 0cBeXaBaLL, M HUCKOKAIOPHYEH.
Hama npuunHa pa He ro onutate!

XPAHWUTEJIHU CTOMHOCTH 3A EAHA NOPLMA

Bentbunnu 749
MasHuHK 89g¢g
Bvrnexuapatu 50.8g

KakaoTo ¢ HeroBuTe CBOMCTBA HA AHTUOKCUAAHT
¥ MHOTOJIMCTHOTO TECTO MPABAT TO3M JeCepT JieK 1
MyXKOB.

KapamenusnpaHu aHaHac u
MQHro C KOKOCOB Lepber

1 QHAHAC, M3UMCTEH M HAPA3aH Ha KybueTa
1 y3pAN0 MAHro, HAPA3aHO Ha KybueTa
14" cUTHO HapA3aHa MeHTa

14" men - cycam

4 TBXMLM KOKOCOB LuepbeT

X4

—E
O
=

10
MUHYTH

10
MUHYTH

@

1 %2 aHaHAC, U34KCTEH M HOPA3AH Ha
KybueTa - 1 %2 y3psano MaHro, HapA3aHo
Ha KybueTa - 1 % ' cuTHo HapsAsaHa
menTa 1 % " men — cycam

6 THKMLM KOKOCOB LuepbeT

X6

=1
Q
—=

10
MUHYTH

13
MUHYTH

@

3arpeiTe Meaa 3a 6-8 MuHyTH. Tol LWe ce
Kapamenusupa. JlobaeeTe aHAHACA M MAHMOTO KbM
Kapamena. [lobaseTe MeHTATA M roTBETE OLLe 4—5
MUHYTU.

Mopubcete cue cycam. MoaHeceTe fecepTa ToMba 3ae4HO
C KOKOCOBMA LLep6eT.

CBBET 3ameHeTe wepbeta oT KOKOC C
aHaHacos. [lobaseTe MAKO TbMEH POM
B Kpas HA rOTBEHETO, KAPAMESIM3MPAH
AHAHAC M MASTKO LieNYBKM C BKYC HO
KOKOC M0 enaHue.meringue.

Camoca c 6aHaH 1 WwokKonaa

G X4 3 BaHaHA, HAPSA3AHK HA NapyeHLa ¢
0

nebenmHa 1 oM - 20 F Kakao — 6 amcta
30 OX/104€HO MHOTOJIMCTHO TECTO, HAPA3AHO
% HA KBAAPATHM Napyeta - 1 pasbuTo sanue.

—=

MUHYTH
Coc: 100 mn 06e3MaceHo MASKO

8 70 r 70% yepeH Lokonaa
MUHYTH

( 4 6aHaHa, HaPA3aHK HA NApYeHLd C
X6 )
i nebennHa 1 caHTUmeTbp - 30 T KaKao
30 9 IMCTA OXNAAEHO MHOTOIUCTHO TECTO,
% HAPA3AHO HA KBAAPATHHM NapyeTa -
MUHYTH N
2 pasbuTH arua.
8 Coc: 100 mn obe3macneHo MAsKo
miHyTi 100 1 70% YepeH wokonaz

CnoxeTe no MasKo KAKAo 1 napye baHaH B cpeAaTa Ha
BCAKO KBOAPATYe TecTo. 3aTBopeTe rv NoZ ¢popmata Ha
TPUBIBAHALM 1 T HAMAXKETe C Pa3BUTOTO L.
Cnoxete 6QHWUKITE CAMOCA B TABATA CbC CrbHATHTE
KpauLLa HaZoAy Y roTBeTe 8 MUHYTK.
MexayBpemeHHO 3arpeiiTe MASKOTO U fobaseTe
LoKkonaaa.

Pas6bpkaiiTe coca.

CbBET Moxe aa 3aMeHuTe KaKaoTo C
ropuneo unu Nutella®.
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—<) 207 kcal

INFORMATII NUTRITIONALE PER PORTIE

Proteine 53g Cartofi prajiti proaspeti, crocanti si deliciosi cu o
Grasimi 359  singurd lingurd de ulei.
Glucide 4159

Cartofi prajiti facuti in casa

H H

1 kg de cartofi, curdtati si spdlati 1.5 kg de cartofi, curdtati si spdlati
Wg X4 147 de ulei - Sare Nﬁjg X6 1 de ulei - Sare

% 15 % 15

min min
30-34 36-38
min min

Taiati cartofii de dimensiunea doritd. Cldtiti bine cartofii tdiati, scurgeti-i si apoi uscati-i cu atentie. Puneti-i n tigaie. Turnati
uleiul uniform peste cartofi. Lasati la gdtit timp de 30-38 de minute, in functie de model.

Pentru mai multé diversitate, schimbati forma de tdiere a cartofilor, uleiul,
condimentele si mirodeniile proaspete sau uscate.
j Forma: cuburi, wedges, pai

SUGESTIE Pentru diversitate, inlocuiti

) ¢ Uleiul: mdsline, susan, nuci, seminte de struguri
cartofii cu cartofi dulci.

Mirodeniile si condimentele: curry, boia de ardei dulce, boia de ardei iute, usturoi,
cimbru, rozmarin, patrunjel, oregano uscat, mustar (addugati 1 «#* Scu 5 min.
nainte de terminarea timpului de gatit).

Marinate: marinati cartofii prdjiti intr-o combinatie de ulei de mésline, ulei de
susan, mustar de Dijon, boia de ardei dulce si un praf de boia de ardei iute.




116 kcal

132 kcal

117 kecal

INFORMATII NUTRITIONALE
PER PORTIE

Prot@ine ......ccccovvvvvveommeeeeevveiricssrs 369
Grasimi 9¢
Glucide 63g

INFORMATII NUTRITIONALE
PER PORTIE

Proteine.....
Grasimi
Glucide

INFORMATII NUTRITIONALE

PER PORTIE

Proteine 59
Grasimi 85¢g
Glucide S54g

Sos de avocado

1 avocado, curdtat si fard sGmbure

1 rosie tocatd fard seminte

200 ml de sméntand - 2 " de
hasme - 1 “#* de zeamd de l&maie
1 cdtel de usturoi tocat mdrunt - O
picdturd de sos Tabasco - Sare si piper

Pentru 400 ml

% 5 min

1 - Amestecati avocadoul, rosia,
smantana, hasmele, zeama de
|&maie, usturoiul si sosul Tabasco
ntr-un robot de bucdtdrie.
Amestecati bine.

2 - Condimentati dupd gust.

Sos de ardei gras

200 ml de sméntand degresatd
100 ml de maionezd degresatd
100 g de ardei grasi copti, decojiti si
tocati - 2 “* de frunze de busuioc
proaspdt tocate - 1 cdtel de usturoi
tocat mdrunt - Sare si piper

Pentru 250 ml

% 5 min

1 - Amestecati smantana,
maioneza, ardeii grasi rosii, busuiocul

si usturoiul intr-un robot de bucdtdrie.

Amestecati bine.

2 -Condimentati dupd gust.
Presd@rati deasupra busuioc proaspdt
tocat.

Sos de usturoi si
arpagic

250 ml de smanténg - 2 «+* de
parmezan ras - 1+ de hasma
tocatd mdrunt - 1 de arpagic
proaspdt tocat - %2 de lingurita de
usturoi pisat - Sare si piper

Pentru 250 ml

% 5 min

1 - Amestecati smantana si
parmezanul. Addugati hasma,
arpagicul si usturoiul.

2 - Condimentati.

Variatie: adaugati 1 linguritd de
coqjd de ldméie rasd mdrunt pentru
a da mai multd prospetime si aroma.
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163 kcal

99 kcal

INFORMATII NUTRITIONALE PER PORTIE

Proteine 749
Grasimi 799
Glucide 1759

Aceasta garniturd sdnatoasa si delicioasd contine
vitamina B9, antioxidanti si fibre.

INFORMATII NUTRITIONALE PER PORTIE

Proteine 28g
Grdsimi 469
Glucide 1429

Legumele verzi sunt o sursd de vitamine, minerale,
fibre si antioxidanti. Uleiul de masline contine acizi
grasi mononesaturati care ajutd la mentinerea bunei
functiondri a sistemului cardiovascular.

Dovlecei gratinati

1 %2 ceapd, curdtatd si tocatd mdrunt
X4 3 dovlecei spalati - 1 % " de ulei de
masline - 1 cdtel de usturoi pisat
15 % " de busuioc tocat - 250 ml de
min . . o
lapte semidegresat - Sare, piper, nucsoard
19 1%+ de mdlai sau amidon de porumb
3« de branza rasd (optional)

‘s ]

min

1 Y2 ceapd, curdtatd si tocatd mdrunt

4 dovlecei spalati - 1 % «#* de ulei de
mdsline - 1 catel de usturoi pisat

! 5 % " de busuioc tocat - 500 ml de lapte
min semidegresat Sare, piper, nucsoard

16 1% " de mdlai sau amidon de porumb
3-4 " de brainzd rasé (optional)

X6

—E
O
—

min

@

Taiati dovleceii felii. Puneti ceapa, dovleceii, sarea,

piperul si nucsoara in tigaie. Addugati uleiul si gatiti timp
de 10-12 min., in functie de model. Amestecati laptele

si mdlaiul, apoi addugati amestecul aldturi de usturoiul
pisat si busuioc peste dovlecei. Ldsati la gdtit timp de 4-9
minute, in functie de model. Verificati dacd preparatul
este condimentat suficient, presarati branzd rasd deasupra
si serviti.

SUGESTIE Puteti adduga putind sman-
tand degresatd in lapte pentru a ingrosa
amestecul.

\)

Ratatouille

2 rosii tdiate cubulete - 1 vanata tdiata
cubulete - 1 dovlecel tdiat cubulete

3 ardei grasi (verde si rosu) tdiati cubulete
2 cdtei de usturoi pisati - 1 ceapd tocatd
maérunt - 1 %#* de ulei de mdsline — Sare

3 rosii tdiate cubulete - 1 vanatd tdiatd
cubulete - 2 dovlecei tdiati cubulete

4 ardei grasi (verde si rosu) tdiati cubulete
3 cdtei de usturoi pisati - 1 ¥z ceapd tocatd
mdrunt - 1%+ de ulei de mdsline - Sare

min

Tnc&lzit,i uleiul in tigaie. Gatiti ceapa si ardeii timp de 5
minute. Adaugati véindta, dovleceii si usturoiul. Continuati
sd gatiti timp de 10-15 minute, in functie de model.

Apoi addugati rosiile si Iasati la gatit timp de 10 minute.
Condimentati.

SUGESTIE Pentru o masd deosebitd,
addugati oud sau chiftelute.




1 "~ 281 kea

INFORMATII NUTRITIONALE PER PORTIE

Proteine 355¢
Grdasimi 11349
Glucide 1984

Proteinele de calitate asigurd o functie musculara
bung, iar vitamina C este un antioxidant care
combate infectiile.

INFORMATII NUTRITIONALE PER PORTIE

Proteine 31¢g
Grdsimi 99g¢
Glucide 1559

Grasimile mono si polinesaturate din carnea de
pasdre ajutd la mentinerea bunei functionari a
sistemului cardiovascular. Ananasul contine o gama
largd de vitamine si minerale.

File de curcan cu ardei in trei
culori

600 g de piept de curcan, tdiat fGsii - 3 ardei

Nﬁ% X4 grasi fard seminte (cate 1 de fiecare culoare,
rosu, verde si galben) - 1 ceapd feliatd fin
fnoin 2 cdtei de usturoi tocati - 2 < de ulei de

masline - 75 ml de vin de Porto alb
22 ¥ " de otet de cidru - 100 ml de apda
Sare si piper

&

min

900 g de piept de curcan, tdiat fasii

%9 X6 6 ardei grasi fard seminte (cdte 2 de fiecare
culoare, rosu, verde si galben) - 2 cepe
rzn?n feliate fin - 3 catei de usturoi tocati

2« de ulei de mdsline - 75 ml de vin de
2% Porto alb - % “** de otet de cidru

min 150 mlde apd Sare si piper

@

Puneti in tigaie ardeii grasi tdiati in formd de diamant cu
latimea de 2 cm impreund cu ceapa si uleiul. Gatiti timp
de 10-12 minute, in functie de model.

Addugati usturoiul si gdtiti timp de 2 minute.
Condimentati.

Addugati fasiile de carne de curcan, vinul de Porto, apa si
otetul de cidru si gdtiti timp de aproximativ 10 minute.

Pui cu ananas

600 g de piept de pui file tdiat fasii

2 " de mélai - Sare, piper - 1+ de
ulei de mdsline - % " de ghimbir
%« de praf de curry dulce - 250 g de
bucdti de ananas conservat, scurs (sucul se
10 péstreazd) - 2 “#* de sos de soia

1 % ceascd de apd - 2 " de suc de
ananas

900 g de piept de pui file tdiat fasii

3 «#* de amidon de porumb Sare, piper
1% de ulei de mésline - 2 " de
ghimbir - ¥% " de praf de curry dulce
350 g de bucdti de ananas conservat,

10 scurs (sucul se pdstreazd) - 3 ™ desos
min de soia - 2 % cesti de apd - 3 “#* de suc
de ananas

Intr-un castron, tavaliti fasiile de pui intr-un amestec

de malai, sare si piper. Asezati-le in ActiFry, turnati ulei
deasupra si gdtiti timp de 5 minute.

Adaugati restul ingredientelor si continuati sa gdtiti timp
de 5 minute.

Serviti cu orez alb.




551 kcal

. e

386 kcal NED

INFORMATII NUTRITIONALE PER PORTIE

Proteine 578¢g
Grdasimi 86¢g
Glucide 63.5¢g

Aceastd specialitate Tex-Mex combind proteinele din
carne si din legume. De asemenea, este bogata in fier
si fibre.

INFORMATII NUTRITIONALE PER PORTIE

Proteine 253¢g
Grasimi 179¢g
Glucide 29.2¢g

Combinatia dintre carnea de vitd, o carne fara
grasime, si o garniturd (legume si glucide) face din
acest preparat o méncare gustoasa si echilibrata.

Chili con carne

Actifry Express

500 g de cotlet de vitd tdiat fasii
WQ Xt

1 ceapd feliatd fin - 1+ ode ulei de
10 masline - 400 g de rosii tdiate cubulete
% min
15
min

200 ml de supd de vitd - % de linguritd
Actifry Express XL

de cimbru - 410 g de fasole mare - %2 de
1O s

ardei gras feliat
T
min

(> 18

700 g de cotlet de vitd tdiat fasii - 2 cepe
feliate fin - 1 <" de ulei de masline

500 g de rosii tdiate cubulete

300 ml de supd de vitd - ¥ de linguritd de
cimbru - 500 g de fasole mare - % de ardei
gras feliat

Puneti uleiul si ceapa in tigaie si gdtiti timp de 5-6 min.
Addugati carnea si continuati sd gdtiti timp de 5-6 minute,
n functie de model.

Addugati rosiile, supa, ardeiul, cimbrul si fasolea.

Gatiti timp de 5-6 minute, in functie de model.

Rulada de vitel

Actifry Express
4 felii de carne de vitel (100 g fiecare)
120 g de orez Arborio fiert - 1 ceapd

%ﬂﬂ Xt
= tocatd 1 %+ de ulei pentru ceap&
15 % " de ulei pentru rulade - 1+ de
min o

patrunjel tocat - 1 cdtel de usturoi tocat
10-12 Mdrunt- 4 bastonase de morcov (blansate

@ timp de 4 min.) - Zeama de vitel cu

amestec de condimente - Sare si piper

min

Actifry Express XL

6 felii de carne de vitel (100 g fiecare)
180 g de orez Arborio fiert - 1 ceapd tocatd
1+ de ulei pentru ceapd - %« de

10 x
ulei pentru rulade - 1 % " de patrunjel

L
min N . N
tocat - 1 catel de usturoi tocat mdarunt

12-14 6 bastonage de morcov (blansate timp
@ min de 4 min.) - Zeamad de vitel cu amestec de

condimente - Sare si piper

Incalziti 1 lingurd de uleiin tigaie si gatiti ceapa pdnd se fnmoaie,
dar fard sd se rumeneascd. Adaugati usturoiul si ptrunjelul si
Gsati-le sé se intrepdtrundd. Addugati orezul fiert i verificati dacd
mai sunt necesare condimente. Lasati sd se réceascd.

Asezonati feliile de carne de vitel si asezati 1-2 linguri de orez

in centru. Addugati un bastonas de morcov peste orez. Rulati
feliile de carne ca pe pachetelele de primévard si legati-le cu
sfoard de bucdtdrie. Gatiti timp de 10-12 minute, in functie

de model, cu uleiul rémas. Addugati puting supd inainte de a
termina gdtitul. Pentru a servi, indepdrtati sfoara, tdiati ruladele
in jumdtate si ungeti-le cu zeamd de vitel.

SUGESTIE Serviti acest preparat cu dovlecei sau
teling. Inlocuiti carnea de vitel cu carne de curcan.



258 kcal

INFORMATII NUTRITIONALE PER PORTIE

Proteine 28649
Grdasimi 11.2g
Glucide 10.5¢g

Acest delicios preparat sudic este sdrac in calorii si
bogat in proteine de calitate.

INFORMATII NUTRITIONALE PER PORTIE

Proteine 2549
Grdsimi 8.2g
Glucide 649

Bogat in acizi grasi omega 3 care ajutd la protectia
inimii si arterelor.

Creveti cu usturoi

800 g de creveti regali decorticati

?9 X4 1 ceapd feliatd fin - 5 cdtei de usturoi
tocati marunt - 3« de ulei de
% 20, mdasline - 1 lamaie
min S e
Sare si piper — Patrunjel
12
min

1.2 kg de creveti regali decorticati

%9 X6 2 cepe feliate fin - 6 cdtei de usturoi
tocati mérunt - 3 " de ulei de mdsline
% 29 2 |&mai - Sare si piper - Patrunjel
min
15
@ min

Marinati crevetii regali in usturoi, ceapd, p&trunjel si ulei
timp de 15 minute. Asezonati cu sare si piper.

Gaititi crevetii regali cu marinata timp de 12-15 minute,
in functie de model. Cand crevetii regali capdtd o culoare
portocalie intensd, sunt gata pentru a fi consumati.
Serviti cu felii de ldmdie.

SUGESTIE Pentru a va curdta mdinile: un
castron mic cu apd si ldmdie.

Peste inabusit cu legume

500 g de peste (somon si peste unditar),
tdiat cuburi - % de castravete, tdiat
semicercuri - ¥ fenicul, tdiat cubulete
Ceapd verde tdiatd cubulete - 2 rosii tdiate
cubulete - Zeama de la 1 [dmdie - Ptrunjel
15 proaspdt tocat - 50 ml de supd de peste
50 ml sméntand degresatd - 1+ de ulei
de masline - Sare, piper

—E

O

LS
x

750 g de peste (somon si peste unditar),
tdiat cuburi - %2 de castravete, tdiat
semicercuri - 1 fenicul, tdiat cubulete
Ceapd verde tdiatd cubulete - 3 rosii tdiate
cubulete - Zeama de la 3 [dmai - Patrunjel
17 proaspdt tocat - 75 ml de supd de peste
75 ml sméntand degresatd - 14+ de
ulei de mdsline - Sare, piper

Marinati pestele in jumdtate din cantitatea de zeama de
lamadie.

Asezati pestele in tigaie, addugati sare si piper. Adaugati
castravetele, ceapa verde, feniculul, rosiile si cealaltd
jumdtate din cantitatea de zeamd de Idmdie. Turnati

uleiul de mdsline si gdtiti timp de 10-12 min., in functie de
model. Adéugati pestele, supa, smanténa si gatiti timp de 5
minute. Presarati patrunjel deasupra

SUGESTIE Pentru a obtine somon mai
putin pdtruns si legume crocante, reduceti
timpul de gdtit.
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196 kcal -

INFORMATII NUTRITIONALE PER PORTIE
Proteine
Grasimi
Glucide

Acest amestec de fructe de mare si peste este o
sursd excelentd de proteine cu un continut scdzut de
grasimi. Aport sporit de antioxidanti: iod si seleniu!

N 5

QF
174 kcal
INFORMATII NUTRITIONALE PER PORTIE
Proteine 09¢g
Grasimi 34gq
Glucide 39.2¢g

Acest desert bogat in pectind contine doud portii de
fructe. Aceste fibre ajutd la instalarea senzatiei de
satietate.

Medalioane de peste
unditar cu creveti

4 medalioane de peste unditar de 120 g
% de ceapa feliatd fin

1+ de asmdtui tocat - % ' de
ulei de mdsline - 12-16 creveti -

2 " de smantdnd pentru gdtit

Y «#* de boia de ardei dulce - %
de ldméie conservatd tocatd - Sare, piper

6 medalioane de peste unditar de
120 g - % de ceapa feliatd fin

1 de asmétui tocat - % " de
ulei de mdsline - 18-24 creveti

3 " de smanténd pentru gdtit

% . de boia de ardei dulce
%« de ldmdie conservatd tocatd
Sare, piper

Marinati medalioanele de peste unditar in ceapd,

ulei, asmatui, boia de ardei dulce, piper, sare si ldmaie
caramelizatd timp de 5 minute. Apoi gdtiti timp de 6-8
minute, in functie de model. Cu 2-3 min. inainte de finalul
timpului de gétit, adaugati crevetii si smantana. Serviti
cuzeamd de ldmdie.

SUGESTIE Addugati cateva midii peste
creveti si gdtiti pand se deschid cochiliile.
Puteti folosi patrunjel, arpagic, curry etc.

Mere cu scortisoara

4 mere verzi cur@tate

Qﬁ% X4 85 g de caise uscate tdiate cubulete
Y. de linguritd de scortisoard
% iom 2+ de zahdr pudra
1+ de ulei de floarea-soarelui
15-18
@ min

6 mere verzi curGtate

120 g de caise uscate tdiate cubulete
1 linguritd de scortisoard

2« de zahdr pudrd

1 de ulei de floarea-soarelui

—_—=
‘O Rstfe)
38 7

Feliati merele si indepdrtati mijlocul. Puneti-le in tigaie
cu uleiul. Lasati la gatit timp de 10-15 minute, in functie
de model. Adaugati caisele si gatiti timp de 5 minute,
pdnd cdnd merele se inmoaie. Amestecati zahdrul si
scortisoara.

Presdrati peste merele calde.

SUGESTIE Puteti inlocui caisele cu
boabe de strugure sau stafide, iar
scortisoara o puteti inlocui cu praf de
cardamom sau vanilie.




155 kcal

292 kcal

INFORMATII NUTRITIONALE PER PORTIE

Proteine 2g
Grdsimi 25g
Glucide 3469

Rapid, gustos, racoritor si sarac in calorii. Nu aveti
niciun motiv sd va abtineti de la acest desert!

INFORMATII NUTRITIONALE PER PORTIE

Proteine 749
Grasimi 89g¢g
Glucide 50.8g

Cacaua mdcinatd cu proprietdtile sale antioxidante
aldturi de foile de aluat de placinta formeaza un
desert usor si pufos.

Ananas si mango caramelizat
cu sorbet de cocos

1 ananas curdtat si taiat cubulete

?9 X4 1 mango copt tdiat cubulete
14+ de mentd tocatd
@% :nom 1 de miere - Seminte de susan
4 cupe de sorbet de cocos
10
@ min

1 % de ananas curdtat si tdiat cubulete

?9 X6 1 %2 mango copt tdiat cubulete
10 1% " de mentd tocatd
% : 1% " de miere - Seminte de susan
min
6 cupe de sorbet de cocos
13
min

incdlzit,i mierea in tigaie timp de 6-8 minute. Mierea se
va carameliza. Ad@ugati ananasul si bucdtile de mango
peste caramel. Addugati menta si gatiti timp de 4-5
minute.

Presarati deasupra seminte de susan. Serviti preparatul
cald cu sorbet de cocos.

SUGESTIE Inlocuiti sorbetul de cocos
cu un sorbet de ananas. Addugati putin
rom brun la finalul timpului de gdtit,
ananasul caramelizat si, dacd doriti,
cGteva bezele cu aromd de cocos.

Pateuri samosa cu banane
si ciocolata

3 banane tdiate in bucdti de 1 cm

X4 grosime - 20 g de cacao mdacinatd
6 foi de aluat de pldcintd proaspete si reci
tdiate in 4 bucdti patrate - 1 ou bdtut.

% 30
min
Sos: 100 ml de lapte degresat

—=
@
=

8 min 70 g de ciocolatd cu 70 % cacao

%6 4 banane taiate in bucdti de 1 cm grosime
30 g de cacao macinatd - 9 foi de aluat de
30 pldcintd proaspete si reci tdiate in 4 bucdti

% min  Ppatrate - 2 oud bdtute.
Sos: 100 ml de lapte degresat

@ 8min 100 g de ciocolatd cu 70 % cacao

—e=
O
=

Puneti putind cacao mdcinatd in centrul foii de aluat si
addugati o bucatd de banana. inchide’gi aluatul in stilul
pateurilor samosa si ungeti-l cu ou batut.

Puneti pateurile samosa in tigaie cu partea lipitd in jos si
gdtiti timp de 8 minute.

Intre timp, incdlziti laptele si addugati ciocolata.
Amestecati sosul.

SUGESTIE Puteti inlocui cacaua m&-
cinatd cu pudrd de cacao amdruie sau
Nutella®.
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—<) 207 kcal

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI PO PORCIJI

Proteini 534g SlasnisvjeZi i hrskavi krumpirici pripremljeni sa samo
Masti 359  jednom Zlicom ulja
Ugljikohidrati 4159

2o

Domacdi przeni krumpirici
1 kg krumpira, oguljenih i opranih 1.5 kg krumpira, oguljenih i opranih
9 X4 14+ ulja- sol Nﬁjg 6 1@ ulja - sol
% 15 % 15
min min
30-34 36-38
min min

NareZite krumpire na komadice Zeljene veli¢ine. Temeljito isperite krumpire, ocijedite ih i oprezno osusite. Stavite ih u tavu.
Ravnomjerno prelijte ulje po krumpiri¢ima. Ostavite da se kuha 30 do 38 minuta, ovisno o modelu.

—=

Za dodatnu raznolikost promijenite nacin rezanja krumpira, ulje, zacine i
svjeze ili osusene biljke.
j Nacin rezanja: na kockice, na kriske, komadice

SAVIET Ako Zelite neSto malo drugadije,

JEL - ! Ulje: maslinovo, sezamovo, od orasastih plodova, od sjemenki grozda
zamijenite krumpire batatima.

Biljke i zacini: curry, paprika, €ili, eSnjak, timijan, ruzmarin, persin, sueni origano,
&ili, senf (Dodajte 1 «#* prije zavr3etka kuhanja).

Marinade: marinirajte svoje krumpirice u mjeSavini maslinovog ulja, sezamovog
ulja, senfa Dijon, paprike i prstohvata ¢ilija.




116 kcal

132 kcal

117 kecal

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI PO
PORCIII

Proteini 369
Masti 9¢
Ugljikohidrati .........ccoooocereiicerrc 63g

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI PO
PORCIJI

Proteini 33g¢g
Masti 106 g
Ugljikohidrati ... 629

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI PO
PORCIII

Proteini 59
Masti 85¢g
Ugljikohidrati .........cccoooerrriccerrn S5.4g

Umak od avokada

1 avokado, oguljen, s uklonjenom
kosticom - 1 nasjeckana rajcica s
uklonjenim sjemenkama

200 ml kiselog vrhnja - 2« ljutike
1< soka limete - 1 nasitno
nasjeckani rezanj ¢e3njaka - Nekoliko
kapi umaka tabasco - Sol i papar

Za 400 ml

% 5 min

1 - Pomijesajte avokado, rajcicu,
kiselo vrhnje, ljutiku, sok od limete,
¢e3njak i umak od tabasca u multi-
praktiku. Dobro pomijedajte.

2 - Zagcinite po volji.

Umak od crvene/
zelene paprike

200 ml polumasnog kiselog vrhnja
100 ml polumasne majoneze

100 g prZenih, oguljenih i nasjeckanih
paprika - 2 “#* svjezih nasjeckanih
listiéa bosiljka - 1 rezanj na sitno
nasjeckanog ¢eSnjaka - Sol i papar

Za 250 ml

% 5 min

1 - Pomijesajte kiselo vrhnje,
majonezu, crvene/zelene paprike,
bosiljak i ¢e3njak u multipraktiku.
Dobro pomijesajte.

2 - Zacinite po volji. Pospite svjeze
nasjeckanim listovima bosiljka.

Umak od cesnjaka
i vlasca

250 ml kiselog vrhnja

2 " ribanog parmezana
1% nasitno nasjeckana ljutika
1 svjeze nasjeckanog viasca

%: €. Zli¢ice nasjeckanog ¢esnjaka
Sol i papar

Za 250 ml

% 5 min

1 - Pomijesajte kiselo vrhnje i
parmezan. Dodajte ljutiku, vlasac i
cednjak.

2 - Zacinite.

Varijacija: dodajte 1 ¢ajnu Zlicicu
na sitno ribane kore od limuna da
biste dobili malo svjezine i okusa.
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163 kcal

99 kcal

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI PO PORCIJI

Proteini 749
Masti 799
Ugljikohidrati 1759

Ovaj svjeZi i ukusni prilog sadrZi i antioksidans vitamin B9
i viakna.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI PO PORCIJI

Proteini 28g
Masti 469
Ugljikohidrati 1429

Zeleno povrée izvor je vitamina, minerala viakana i
antioksidansa. Maslinovo ulje sadrzi monozasi¢ene
masne kiseline koje pomazu vasem krvozilnom
sustavu da pravilno funkcionira.

Gratin od tikvica

1 %2 luk, oguljen i na tanko nasjeckan

?9 X4 3 oprane tikvice - 1 % “* maslinovog
ulja - 1 na sitno nasjeckan rezanj ceSnjaka
:nsin % . nasjeckanog bosiljka

250 ml poluobranog mlijeka - Sol, papar,
19 muskatni ora3¢ic - 1« kukuruznog
brasna ili kukuruznog stirka

3" ribanog sira (opcionalno)

@

min

1 Y2 luk, oguljen i na tanko nasjeckan

4 oprane tikvice - 1 % “* maslinovog
ulja 1 na sitno nasjeckani rezanj ceSnjaka
! 5 % " nasjeckanog bosiljka - 500 ml
min poluobranog mlijeka Sol, papar, muskatni
16 orastic¢ - 1 %2 o kukuruznog bragnaili
kukuruznog stirka - 3 do 4 “** ribanog
sira (opcionalno)

X6

—E
O
—

min

@

NareZite tikvice Stavite luk, tikvice, sol, papriku i muskatni
orascic u tavu. Dodajte ulje i kuhajte 10 do 12 min ovisno
o modelu. Pomijesajte mlijeko i kukuruzno brasno, dodajte
smjesu te nasjeckani cesnjak i bosiljak tikvicama. Ostavite
da se kuha 4 do 9 minuta, ovisno o modelu. Provjerite
zacine, pospite naribani sir po vrhu i posluZzite.

SAVIET MoZete dodati malo polumasnog
vrhnja mlijeku da biste zgusnuli smjesu

\

Ratatouille

2 rajcice narezane na kockice

1 patlidZzan narezan na kockice

1 tikvica narezana na kockice

3 narezane paprike (zelene i crvene)
o5 1Ysitno nasjeckani luk

1« maslinovog ulja - Sol

3 rajcice narezane na kockice

1 patlidzan narezan na kockice

2 tikvice narezane na kockice

4 narezane paprike (zelene i crvene)
30 1 % sitno nasjeckani luk

min 1% maslinovog ulja - Sol

Zagrijte ulje u tavi. Kuhajte luk i paprika 5 minuta.
Dodajte patlidzane, tikvice i ceSnjak. Nastavite kuhati
10 do 15 minuta ovisno o modelu. Zatim dodajte rajcice i
ostavite da se kuha 10 minuta. Zacinite.

SAVIET Za jedinstveno jelo, dodajte jaja
il mesne kuglice.




281 kcal

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI PO PORCIJI

Proteini 355¢
Masti 11349
Ugljikohidrati 1989

Sadrzi kvalitetne proteine koji osiguravaju dobru
funkciju misi¢a i vitamin C, antioksidans koji se bori
protiv infekcije.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI PO PORCIJI

Proteini 31¢g
Masti 99g¢
Ugljikohidrati 1559

Mono- i polinezasi¢ene masti od peradi pomazu
krvozilnom sustavu da pravilno funkcionira. Ananasi
sadrZe mnogo vitamina i minerala.

Puredi file s mijeSanim
paprikama

600 g purecih prsa, narezano na pruge

Nﬁ% X4 3 paprike bez sjemenki (po 1 od svake boje,
crvena, zelena i Zuta) - 1 tanko narezan luk
fnoin 2 nasjeckana reznja ceSnjaka

2 " maslinovog ulja - 75 ml bijelog
22 porto vina - % " jabucnog octa
100 ml vode - Sol i papar

&

min

900 g purecih prsa, narezano na pruge

(ﬁg X6 6 paprika bez sjemenki (po 2 od svake boje,
crvena, zelena i Zuta) - 2 tanko narezana luka
rzn?n 3 nasjeckana reznja ceSnjaka

2« maslinovog ulja - 75 ml bijelog
24 porto vina - % “#* jabunog octa
150 ml vode Sol i papar

@

U tavu dodajte paprike narezane na 2 cm debele slojeve
u obliku romba s lukom i uljem. kuhajte 10 do 12 minuta
ovisno o modelu.

Dodajte ce3njak i kuhajte 2 minute. Zacinite.

Dodajte narezanu puretinu, bijelo porto vino, vodu i
jabucni ocat te kuhajte otprilike 10 minuta.

Piletina s ananasom

600 g filea od pilecih prsa narezanih na
pruge - 2 “#** kukuruznog bra3na- Sol,
papar - 1 “#* maslinovog ulja - ¥%
dumbira - % “#* blagog praha curry
250 g komadi¢a ananasa iz konzerve,
iscijedenih (zadrZan sok) - 2 “#*** umaka
od soje - 1 % €ase vode - 2 " soka od
ananasa

900 g filea od purecih prsa narezano na
pruge - 3 “#* kukuruznog 3tirka - Sol,
papar - 1 “#* maslinovog ulja - %
dumbira - % “#* blagog praha curry
350 g komadi¢a ananasa iz konzerve,
iscijedenih (zadrzan sok) - 3 ™ umaka
od soje - 2 % &ase vode - 3 " soka od
ananasa

U zdjeli za mijeSanje na narezanu piletinu nanesite smjesu
kukuruznog brasna, soli i papra. Stavite u ActiFry, zalijte
uljem i kuhajte 5 minuta.

Dodajte ostatak namirnica i nastavite kuhati 5 minuta.
Posluzite s bijelom rizom




551 kcal

o

-

386 kool W= =

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI PO PORCIJI

Proteini 578¢g
Masti 86¢g
Ugljikohidrati 6359

Ovaj Tex-Mex specijalitet kombinira proteine od
Zivotinja i povréa. Takoder je bogat zZeljezom i
vlaknima.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI PO PORCIJI

Proteini 253¢g
Masti 179¢g
Ugljikohidrati 29.2¢g

Kombinacija teletine, mesa bez masti i priloga
(povrce i ugljikohidrati) ¢ini ovo ukusnim i
uravnotezenim jelom.

Chili con carne

Actifry Express
WQ Xt
it

min

S

min

Actifry Express XL
10}
=t

min

(> 18

¢/ min

500 g odreska narezanog na pruge

1 luk tanko narezan - 1 %#* maslinovog
ulja - 400 g rajcica nasjeckanih na kockice
200 ml temeljca od govedine

Y. Cajne Zlicice timijana

410 g zma graha - % crvene/zelene
paprike, narezane

700 g odreska narezanog na pruge

2 luka tanko narezana - 1 “#* maslinovog
ulja - 500 g rajcica nasjeckanih na kockice
300 ml temeljca od govedine

Y2 Cajne Zlicice timijana - 500 g zrna graha
2 crvene/zelene paprike, narezane

Stavite ulje i luk u tavu i kuhajte 5 do 6 minuta. Dodajte
meso i nastavite kuhati 5 do 6 minuta ovisno o modelu.
Dodaijte rajcice, temeljac, papriku, timijan i grah.
Kuhajte 5 do 6 minuta, ovisno o modelu.

Punjena teletina

Actifry Express
( 4 odreska od teletine (100 g svaki)
%ﬂﬂ X4 120 g kuhane rize Arborio - 1 nasjeckani
luk 1 ulja za luk - % <+ uljaza
r1nsin smotane odreske - 1 “*** nasjeckanog
persina - 1 na sitno nasjeckan reZanj
10-12 CeSnjaka - 4 Stapi¢a od mrkve (blansirati
@ min 4 minute) - Umak od teletine s pimentom
Sol'i papar
Actifry Express XL

6 odrezaka od teletine (100 g svaki)
180 g kuhane rize Arborio - 1 nasjeckani
luk - 1 ulja za luk - % «** uljaza

10 x
smotane odreske - 1 % “+** nasjeckanog

0
min o ) . S
persina - 1 na sitno nasjeckan rezanj

1214 Cednjaka - 6 Stapica od mrkve (blansirati
@ 4 minute) - Umak od teletine s pimentom
Sol'i papar

min

Zagrijte 1 jusnu Zlicu ulja u tavi i kuhajte luk da biste ga
omeksali ali bez da poprimi smedu boju. Dodajte cesnjak

i persin te pomijesajte sve sastojke. Dodajte skuhanu rizu i
provjerite zacine. Pustite da se ohladi.

Zacinite telece odreske i stavite 1-2 Zlice rize u srediste. RiZi
dodajte Stapi¢ od mrkve. Zamotajte odreske poput proljetnih
rolada i zavezite kuharskim koncem. kuhajte 10 do 12 minuta
ovisno o modelu, koristei se uljem koje vam je preostalo.
Dodajte malo temeljca prije negoli zavrsite s kuhanjem.

Da biste posluZili, uklonite konac, prereZite odreske na pola i
prelijte umakom od teletine.

SAVIET PosluZite ovo jelo s tikvicama ili celerom.
Zamijenite odreske govedine s puretinom.



258 kcal

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI PO PORCIJI

Proteini 28649
Masti 11.2g
Ugljikohidrati 10.5¢g

Ovo ukusno juznjacko jelo sadrzi malo kalorija i
puno kvalitetnih proteina.

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI PO PORCIJI

Proteini 2549
Masti 8.2g
Ugljikohidrati 649

Puno omega-3 masnim kiselinama koje pomazu u
zastiti srca i arterija.

Kozice s ¢eSnjakom

800 g velikih sirovih kozica s ljuskama

Qﬁg x4 1 tanko narezan luk
20 5 sitno nasjeckanih reznjeva ceSnjaka
% ! 3« maslinovog ulja
min
1 limun
12 Sol i papar - Persin
S

1.2 kg velikih sirovih kozica s ljuskama

%9 X6 2 tanko narezana luka
6 sitno nasjeckanih reznjeva ce3njaka
% 20 3 «#* maslinovog ulja
min ) ) «
2 limuna - Sol i papar - Persin
15
min

Marinirajte kozice u ¢eSnjaku, luku i ulju 15 minuta.
Zacinite solju i paprom.

Kuhajte kozice s marinadom 12 do 15 minuta ovisno o
modelu. Kada kozice poprime bogatu narancastu boju,
spremne su za jelo.

PosluZite s kriskama limuna.

SAVIET Savjet za pranje ruku: malena
posuda s vodom i limunom.

Pirjani riblji gulas

500 g ribe (losos i grdobina), nasjeckano na
kockice - % krastavca, narezan na polukrugove
%2 komoraca, nasjeckan na kockice - Miadi luk
nasjeckan na kockice - 2 rajcice nasjeckane
na kockice - Sok iz 1 limuna - Nasjeckani svjeZi
15 persin - 50 ml ribljeg temeljca - 50 ml vrhnja
s manjim udjelom masti - 1 “#*** maslinovog
ulja - Sol, papar

—E

O

LS
x

750 g ribe (losos i grdobina), nasjeckano na
kockice - ¥z krastavca, narezan na polukrugove
1 komorag, nasjeckan na kockice - Mladi luk
nasjeckan na kockice - 3 rajcice nasjeckane

na kockice - Sok iz 3 limuna - Nasjeckani svjeZi
persin - 75 ml ribljeg temeljca - 75 ml vrhnja
s manjim udjelom masti - 1% maslinovog
ulja - Sol, papar

Marinirajte ribu u pola soka od limuna.

Stavite ribu u tavu, dodajte sol i papar. Dodajte krastavac,
mladi luk, komorag, rajcicu i drugi dio soka od limuna. Ulijte
maslinovo ulje i kuhajte 10 do 12 minuta ovisno o modelu.
Dodaijte ribu, temeljac, vrhnje i kuhajte 5 minuta. Pospite
persinom.

SAVIET Ako Zelite slabije kuhani losos i
hrskavo povrce, smanijite vrijeme kuhanja.
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196 kcal = =

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI PO PORCIJI

174 kcal

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI PO PORCIJI

Proteini Proteini 09¢g
Masti 79 Masti 34gq
Ugljikohidrati Ugljikohidrati 39.2g

Ova kombinacija morskih plodova i ribe odli¢an je
izvor proteina s malim udjelom masnoc¢a. S mnogo
antioksidansa joda i selenija!

Dvije porcije voéa u ovom vo¢u bogatom pektinom.
Od ovih ¢ete se vlakana osjecati sito.

Medaljoni od grdobine Jabuke s cimetom

4 medaljona od grdobine od 120 g 4 oguljene zelene jabuke
?9 X4 Y2 luka narezanog na tanko Qﬁ% X4 85 g marelica narezanih na kockice
1™ nasjeckane krasuljice 2 Cajne Zlicice cimeta
@% r1'n?n % " maslinovog ulja- 12 do 16 % i?m " 3ecera u prahu
kozica - 2 “#* polumasnog vrhnja 1+ suncokretovog ulja
6 Y " paprike u prahu - % 1518
@ min  nasjeckanog konzerviranog limuna @ min

Sol, papar

( 6 medaljona od grdobine od 120 g
W[} X6 ¥ luka narezanog na tanko
1 nasjeckane krasuljice - %

% 10 maslinovog ulja - 18 do 24 kozice
3« polumasnog vrhnja

3 % " paprike u prahu
in % @ nasjeckanog konzervi
@ min 7 nasjeckanog konzerviranog
limuna - Sol, papar

6 oguljenih zelenih jabuka

120 g marelica narezanih na kockice
1 ¢ajna Zli¢ica cimeta

2 " Secera u prahu

1 suncokretovog ulja

—_—=
‘O Rstfe)
38 7

Marinirajte medaljone od grdobine s lukom, uljem,
krasuljicom, paprikom, paprom, solju i karameliziranim
limunom 5 minuta. Kuhajte 6 do 8 minuta, ovisno o
modelu. 2 do 3 minute prije kraja kuhanja, dodajte
kozice i vrhnje. Posluzite sa sokom od limuna.

NareZite i ocistite jabuke. Dodajte ih u tavu s uljem.
Ostavite da se kuha 10 do 15 minuta, ovisno o modelu.
Dodajte marelice i kuhajte 5 minuta, dok jabuke ne
postanu mekane. PomijeSajte Secer i cimet.

Pospite po toplim jabukama.

SAVIET Dodajte nekoliko dagniji kozica-
ma [ kuhajte dok se ne otvore. MoZete
upotrijebiti persin, viasac, curry, itd.

SAVIET MoZete zamijeniti marelice
grozdicama ili smokvama, a cimet vanili-
jom ili kardamomom u prahu.




155 kcal

292 kcal

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI PO PORCIJI

Proteini 2g
Masti 25g
Ugljikohidrati 3469

Brzo, ukusno, osvjeZavajuce i s malo kalorija. Nema
razloga suzdrZavati se kad je ovaj desert u pitanjul!

NUTRITIVNE VRIJEDNOSTI PO PORCIJI

Proteini 749
Masti 89g¢g
Ugljikohidrati 50.8g

Mljeveni kakaovac sa svojim svojstvima
antioksidansa, u kombinaciji s lisnatim tijestom, tvori
lako i pahuljasto jelo.

Karamelizirani ananas i
mango, sorbet od kokosa

1 ananas ociscen i nasjeckan na kockice

Q#Q X4 1 zreli mango nasjeckan na kockice
1 nasjeckane mente
% :nom 1" meda - Sezam
4 kuglice sorbeta od kokosa
10
@ min

1 ¥ ananas ociséen i nasjeckan na kockice

Wg X6 1 %2 zreli mango nasjeckan na kockice
1% " nasjeckane mente
% :n?n 1% " meda - Sezam
6 kuglica sorbeta od kokosa
13
@ min

Zagrijte med u tavi 6 do 8 minuta. Med ¢e se
karamelizirati. Dodajte ananas i mango karameli.
Dodajte mentu i kuhajte 4 do 5 minuta.

Pospite sezamom. Posluzite toplo sa sorbetom od kokosa.

SAVIET Zamijenite sorbet od kokosa sa
sorbetom od ananasa. Dodajte malo
ruma pri kraju kuhanja, karamelizirani
ananas, te, ako Zelite, malo meringe s
okusom kokosa.

Samosa od banane i
cokolade

3 banane u komadima debelim 1 cm
20 g mljevenog kakaovca - 6 listova
rashladenog svjeZeqg lisnatog tijesta
razrezanog u 4 kvadrata

1 tuceno jaje

8min Smjesa: 100 ml obranog mlijeka
70 g 70 %-ne tamne ¢okolade

—=
& RO
38 X

4 banane u komadima debelim 1 cm
X6 30 g mljevenog kakaovca - 9 listova

% rashladenog svjeZeg lisnatog tijesta

—e=
O
=

39 razrezanog u 4 kvadrata
min L
2 tucena jaja
gmin Smjesa: 100 ml obranog mlijeka
@ 100 g 70 %-ne tamne cokolade

Dodajte malo mljevenog kakaovca u sredinu lisnatog
tijesta, dodajte komad banane. Preklopite ih kao samosu i
prematzite ih tuenim jajetom.

Stavite samose u tavu s prorezom prema dolje i kuhajte

8 minuta.

U meduvremenu, zagrijte mlijeko i dodajte cokoladu.
Promijesajte smjesu.

SAVIET MoZete zamijeniti mljeveni kakaovac
gorkim prahom od kakaovca ili Nutellom®.
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DOBY VARENI - DOBA VARENIA / SUTESI IDOK /
BPEME 3A MPUTOTBAHE / TIMP DE GATI /

BRAMBORY / ZEMIAKY / BURGONYA / ZIEMNIAKI / KROMPIR / KAPTO®U /
CARTOFI / KRUMPIRI

26-28 min/  25-27 min/
7509/t 3/4 112 perc/ perc/
CHIPSY MWHYTH MUHYTH
HRANOLCEKY
SUL;;%()E]L-{(A[APU 30-34min/ 28-30min/
KROMPIRCEK 1000g/r 1 3/4 perc/ perc/
[TbPYKEHW KAPTOOU G MLV MLV
G
s 3640min/  32:34min/
doba vareni Srore 1200g/r* 1 3/4 perc/ perc/
Standardna velkost Moechu MWHYTK MWHYTH
szabvanyméret Prg aspeti
rozmiar standardowy S e%i
obicajna velikost Y 36-38 min /
cmardapmen pasmep 15009 /r - 1 - perc/
dimensiune standard MHHYTH
uobicajena velicina
10x10 mm 4244 min |
1700g/r - 1 - perc/
MUHYTH

*CS V pripadé modelt fritéz Express vybavenych krouzkem a modelt fritéz Express XL - SK Pre modely Express
vybavené okom a Express XL - HU A gydir(ivel felszerelt Express és az Express XL késziilékhez - PL Dotyczy modelu
Express wyposazonego w pierscien i modelu Express XL - SL Za Express, opremljen z obro¢kom, in za Express XL
BG 3a mozena Express, 06opyaBaH ¢ npbcteH, v 3a Mozena Express XL - RO Pentru modelul Express echipat cu inel
si pentru modelul Express XL - HR Odnosi se na model Express opremljen prstenom i model Express XL.




CZAS PRZYGOTOWANIA / CAS KUHANJA
VRIJEME KUHANJA

MASO - DRUBEZ / MASO — HYDINA / HUS — SZARNYAS / MIESO — DROB
MESO — PERUTNINA / [TTUYE MECO / CARNE — CARNE DE PASARE / MESO — PERAD

KURECI NUGETY
KURACIE NUGETKY
CSIRKEFALATOK
KOTLECIKI Z KURCZAKA
PISCANCII OCVRTKI
[TAHWPAHW [TWJIELLIKM
XATKH

NUGGETS DE PUI
PILECI MEDALIONI

KURECT PRSNI RizZKY
KURACIE PRSNE FILETY
CSIRKEMELLFILE
FILETY/PIERSI Z KURCZAKA
PISCANCIA PRSA
TAJTELLKM TbPAM
FILEURI DE PIEPT DE PUI
FILE OD PILECIH PRSA

Cerstve

Cerstvé 7509/t
Friss

Swieze

nSveie

IpecHu

Proaspeti 1200g/r
Svjezi

Mrazené
Mrazené 7509/t
Fagyasztott
Mrozone
gamrznjeno
ampaseHu
Con%elate 12009g/r
Smrznuti

Cerstvé
Cerstvé 6
Friss
Swieze
Sveze
pecHu
Proaspeti 9
SvieZi

13-15min /
perc / MUHYTH

13-15min/
perc/
MUHYTH

13-15min/
perc/
MUHYTH

15-17 min /
perc/
MUHYTH

20-25 min/
perc/
MUHYTH
22-24min/
perc/
MUHYTH
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* MRAZENE POTRAVINY / MRAZENE POTRAVINY / FAGYASZTOTT ELELMISZEREK
PRODUKTY MROZONE / ZAMRZNJENA HRANA / 3AMPA3EHN XPAHW / ALIMENTE CONGELATE
SMRZNUTA HRANA

*MraZené potraviny uvedené niZze nemusi byt ve vsech zemich dostupné.

*Mrazené potraviny v tomto zozname nemusia byt k dispozicii vo vsetkych krajinach.

*Eléfordulhat, hogy az alabbiakban felsorolt fagyasztott élelmiszerek nem minden orszagban kaphatéak.
“Mrozone produkty wymienione ponizej mogq nie by¢ dostepne we wszystkich krajach.

*Spodaj navedena hrana morda ni na voljo v vseh drzavah.

*BGMPG36HMT6' XPAHH B CIIMCBKA 0-A0J1y MOXe Aa He €A HA/IMYHW BbB BCUYKM CTDAHM.

* Este posibil ca alimentele congelate enumerate mai jos sd nu fie disponibile in toate tdrile.

“Moguce je da dolje navedena smrznuta hrana nije dostupna u svim drzavama.

RATATOUILLE Mrazené 16-18 min /
RATATOUILLE Mrazené 750g/r - - perc/

FRANCIA LECSO Fagyasztott MUHYTH
RATATOUILLE Mrozone
RATATOUILLE Zamrznjeno ‘

PATATYM 3ampaseHu 10004/ 23-25 rr/nn/

RATATOUILLE Congelat g/r - o = perc
RATATOUILLE Smrznuti MHHYTH

PAELLA Mrazené 16-19 min /

PAELLA Mrazené 650g/r - - perc/ -
PAELLA Fagyasztott MHHYTH

PAELLA Mrozone

PAELLA Zamrznjeno

MAEJIA 3ampazeHu 15-17 min/
PAELLA Congelati 1000g/r - - - perc/
PAELLA Smrznuti MUHYTH




RYBY - MORSKE PLODY / RYBVY-MORSKE PLODY / HAL-TENGER GYUMOLCSEI / RYBY-OWOCE
MORZA / RIBE-MORSKI SADEZI / PIBA-MOPCKW [JAPOBE / PESTE-FRUCTE DE MARE / RIBA-
MORSKI PLODOVI

KALAMARY i 11-13min /
KALAMARE Mrooong 300g/r - - perc/
TINTAHALKARIKAK Fagyasztott MHYTH
KALMARY roZzone
LIGNII Zamrznjeno ) )
KAJTIMAPH Cﬂpea}lu' 500g/r i _ ) " ggﬂ?}'n/
CALAMARI Congelall MHHYTH
LIGNJE
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ZELENINA / ZELENINA / ZOLDSEGEK / WARZYWA / ZELENJAVA / 3EJIEHYYLIM /
LEGUME / POVRCE

1+15d

CUKETY ¢ é vody / vody / viz 25-30 min /

CUKETY %SE?\;S 750g/r  /wody/vode/1 - perc/

CUKKINI Friss +150 mnBoda/ MUHYTH

CUKINIE SSwiez'e de apa/vode

e ks 1+15 dlvody/

THKBHYKM [pectiu vody / viz / wody 25-30 min /
DOVLECEI Proaspeti 1200g/r1 - /vode/ 1+ 150 - perc/

TIKVICE Syjezi masoda/ de MHHYTH

apa/ vode

HOUBY Cerstvé 10-15 min /
HRIBY Friss 650g/r - perc/
GOMBA Allemand MUHYTH
PIEGCOZARKI 55wiez'e
BE veZe 16-18 min /
['bbM [pecku 1000g/r - 1 - perc/

CIUPERCI Proaspeti
GLIIVE Svjezi

MUHY T

CCerstvé, na krouzky
erstvé, na krazky 12-16 min /
(C:}EHI[E Friss, karikazva 500g/r 1 ) perc/
VOROSHAGYMA  Swieze w krqzkach MHHYTH
CEBULE SveZe, narezano na
CEBULA kolobarje
JVK. [pecHu, HapA3aHU Ha 18-20 min /
CESZA eyl 750g/r - 1 perc/
Proaspdtd, tdiatd rondele MUHYTH
Svjez, u kolutima




DEZERTY / DEZERTY / DESSZERTEK / DESERY / SLADICE / IECEPTW / DESERTURI /

DESERTI

BANANY
BANANY
BANAN
BANANY
BANANE
BAHAHM
BANANE
BANANE

JABLKA
JABLKA
ALMA
JABEKA
JABOLKA
A6BIIKM
MERE
JABUKE

Platky
Platky
Szeletelt
Plastry
Rezine
Mapyema
Rondele
Kriske

rozkrojend na poloviny
Prekroi‘ené na polovice
élbevagva

Przekrojone na pot
Razpolovijena
Pa3psA3aHu Ha NonoBUHA
diate in jumdtate
Prerezane na pola

1+ 1 cukru/
cukru / cukor /
cukru / sladkorja
/3axap/ zahar/
Secera
1+ 1 cukru/
cukru / cukor /
cukru/ sladkorja
/3axap/ zahar/
Secera

1+2cukru/
cukru / cukor /
cukru / sladkorja
/3axap/ zahar/
secera
1+2cukru/
cukru / cukor/
cukru / sladkorja
/3axap/ zahar/
Secera

10-12min/
perc/
MUHYTH

10-12 min /
perc/
MUHYTH
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Compatibility

£ Download on the
o App Store

iPhone 4S or newer model.
iPad 3/iPad mini or newer model.

From Android™ 4.3.
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