Teplovzdusnda fritéza
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DELIMANO TEPLOVZDUSYA FRITEZA

Delimano teplovzdusna fritéza - revolucny kuchynsky spotrebic, ktory meni vysmazanie na
oleji na fritovanie pomocou oby¢ajného hortdceho vzduchu! Vysledkom su perfektné jedla
bez tuku, no pritom fantasticky chrumkavé! Hoci je tento spotrebi¢ skutoéne vynimocny, sami
uvidite, aké jednoduché je jeho pouzitie.

vy

VYUZIVA KONVEKCNY VENTILATOR, POMOCOU KTOREHO CIRKULUJE HORUCI
VZDUCH OKOLO JEDLA A POSTARA SA O CHRUMKAVY VYSLEDOK.



%= KURACIE NUGETKY

V teplovzdusne) fritéze
pripravite (nielen)
vSetky tieto jedli.

MUFFINY
A DALSIE
SLADKE
DEZERTY

SR PRAZANE KURACIE
KRIDELKA ALEBO




Ovladanie len
pomocou 2 tlacidiel

Suacasti vhodné
do umyvacky riadu

Rukovat nie je
nikdy horuca
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Priestranny 2,5 | koSik
s nelepivym povrchom



Vysmazanie je zauzivany
sposob pripravy jedal na
celom svete. Restauracie
a retazce s rychlym
obcerstvenim ho cCasto
vyuZivajl na rychlu a lacnu
pripravu pokrmov.

Medzi najobllbenejSie
takéto jedla patria ryby,
hranolky, kuracie kuisky,
syr, ale fritovat je mozné
prakticky cokolvek.

Mnoho ludi oblubuje chut
vyprazanych jedal. Takéto
pokrmy vSak zvyGajne
obsahuju vela kalérii a
nasytenych tukov, takze
ich konzumacia moze mat
negativny vplyv na VaSe
zdravie.

Preco vysmazat VEDUCHOM
a nie na OLEJI?

VYSMAZANE JEDLA SU VELMI KALORICKE

Pri vyprazani vznika vela kal6rii, pretoze takto pripravované

. jedlo je zvyGajne obalené v cestiCku alebo v muke. Navyse sa
- z neho poCas smazenia straca voda, no absorbuje tuky.

Napriklad:

1 maly peceny zemiak
(100 g):

93 kcal
0 g tuku

Mala porcia hranoliek
(100 g):

319 kcal

17 g tuku




Vyprazané jedla mavaju vysoky obsah nasytenych tukov.
Vyrobcovia potravin ¢asto vyuZivaji hydrogenaciu tukov
pomocou vysokého tlaku a plynného vodika, aby zvysili
trvanlivost a odolnost. AvSak k hydrogenacii dochadza aj
vtedy, ak sa pocas varenia zahrieva olej na priliS vysoki
teplotu. Pri tomto procese sa meni chemicka Struktira
tukov, telo ich vie spracovat len tazko, o mdze v kone¢nom
dosledku negativne ovplyvnit zdravie. Trans-tuky sa spajaju
so zvySenym rizikom mnohych ochoreni vratane srdcovych
chordb, rakoviny, cukrovky a obezity.

1
Vzhladom na to, Ze sa vyprazané jedla prlpravujﬁ pri
» Mmimoriadne vysokych teplotach, je vel'mi
pravdepodobné, Ze obsahuju trans-mastné kyselmy

VEDELL STE?

Trans-tuky sU skutocne velkym problémom. Na

celom svete. Svetova zdravotnicka organizacia
nedavno zaviedla postupny plan a usmernenia
pre odstranenie priemyselne vyrabanych trans-
mastnych kyselin z globalneho zasobovania.

Konzumacia vyprazanych jedal méze zvysit riziko choroby.
VSeobecne povedané, jedenie vysmazanych pokrmov je
spojené s vySSim rizikom vzniku cukrovky typu 2, srdcovych
ochoreni a obezity. Konzumacia takychto pokrmov moze
prispiet k vysokému krvnému tlaku, nizkej hladine "dobrého"
HDL cholesterolu a k vzniku obezity, pricom vSetko sl to
rizikové faktory pre ochorenia srdca.

A prive preto je rozumné pougivat
TEPLOVZDUSAU FRITEZL!

S Delimano teplovzdusnou fritézou si mozete dopriat vSetky
svoje obllbené fritované jedla, ale s menSim mnozstvom
kalérii, tukov a trans-mastnych kyselin, ako keby ste ich
vyprazali tradi¢ne na oleji. MOZete teda kracat s modernymi,
zdravymi trendmi, a pritom stale jest vyprazané pokrmy.

Stale pochybujete o vyhodach vysmazania pomocou
vzduchu?

Testovali sme* rozdiel medzi vysmazanim na oleji a
vyprazanim pomocou vzduchu na najznamejsich smazenych
jedlach. Pozrite sa!

——

*testované slovinskym Narodnym laboratériom
pre verejné zdravie, Zivotné prostredie a vyzZivu*



VYPRAZANIE
VZDUCHOM

VYSMAZANIE

NA OLEJI

VIEDENSKY REZEN

12,9 g tuku / 100 g

264 kcal 3,4 gtuku/ 100 g

192 kcal

MORSKE PLODY

14,06 gtuku / 100 g
288 kcal

KURACIE STEHIENKA

15,5 g tuku / 100 g
261 kcal 8,4 gtuku/ 100 g

198 kcal

HRANOLKY

<0,3 gtuku/ 100 g
145 kcal







INGREDIENCIE

- 2 stredne velké cvikly

- Kvapka oleja (ak si zelate)
+ Sol na dochutenie

- Korenie (podla chuti)
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PRIPRAVA .

Cviklu umyte a oSlpte. Nakrajajte ju pomocou krajaca, ak ho nemate, nakrajajte ju na tenké,
rovnomerné pasiky nozikom.

JEDNOHUBKY VEGETARIANSKE
JEDLO

Rozlozte pasiky cvikly na papier na pecenie a prikryte ich dalSim papierom. Odlozte na 10 mindit,
absorbuje sa tym nadbyto¢na vihkost.

Cviklu osolte.
Predhrejte teplovzdusnd fritézu na 150 °C po dobu 4 mindt. Vyberte z nej kosik a vliozte don
cviklové Cipsy. Zasunte naspat do fritézy a smazte 15 minat. Kazdych 5 mindt Gipsy popretriasajte.

Akonahle budud mat jemne chrumkavé okraje a makky stred, nechajte ich chvilu vychladit.

Potom opéat zasunte kosik s Cipsami do fritézy a dalsie 3 mindty zahrievajte pri teplote 180 °C.
Cipsy budi celkom chrumkavé a dokonalé.

Osolte a ak chcete, okorente ¢erstvo namletym éiernym korenim; alebo ich chrumkajte len tak...
S0 super tak ¢i onak.
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JEDNOHUBKY MORSKE PLODY

INGREDIENCIE PRIPRAVA
700 g velkych, neuvarenych kreviet Predhrejte teplovzdusnu fritézu na 190 °C. Ollpte a odistite krevety, chvostiky nechajte.
= 700 g sladkého strdhaného kokosu
- 225 g japonskej strihanky Panko V plytkej miske premiesajte kokos so strihankou. V dalSej plytkej miske vymieSajte
- 4 bielky z velkych vajec vajecné bielky, pikantni omacku, sol' a korenie. Mlku nasypte do tretej plytkej misky.
- 3 kvapky pikantnej omacky
- Cajova lyZicka soli Krevety zlahka obalte v make, nadbytoc¢n( miku straste. Potom ich ponorte do vajickovej
- Cajova lyZicka korenia zmesi a nasledne do kokosu so stridhankou. Popritlacajte, aby boli Gplne obalené.

= 225 g polohrubej muiky
Nastriekajte do koSika vo fritéze sprej na vysmazanie. Potom po varkach naukladajte do
kosSika krevety tak, aby boli vzdy vedla seba v jednej vrstve. Smazte 4 mindty, potom ich

OMACKA otocte a fritujte dalej, az kym nebude kokos jemne hnedy a krevety ruzové, cca dalSie
= 450 g marhulového kompétu 4 minaty.

- 1 Cajova lyZicka jablcného octu

- Cajova lyZicka drvenych Cili papriiek Medzitym dajte na panvicu vietky ingrediencie potrebné na pripravu omacky; varte na

strednom ohni a miesajte, kym sa vSetko neroztopi. Krevety podavajte ihned, ako budu
hotové, spolu s omackou.
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PREDJEDLO MORSKE PLODY

INGREDIENCIE PRiPRAVA

- 1 stredne velka, sladka ¢ervena paprika,
najemno nakrajana

- 1 stonkovy zeler, najemno nakrajany

= 3 jarné cibulky

- 2 velké vajecné bielky

= 3 polievkové lyZice nizkotuénej majonézy

- Cajova lyzicka wasabi

- Cajova lyzigka soli

- 70 g a 120 g strihanky, rozdelené na dve Casti
- 330 g krabieho masa z konzervy, scedeného
- Olej na varenie v spreji / trochu oleja

OMACGKA

- 1 stonkovy zeler, nakrajany

* 70 ml nizkotu¢nej majonézy

+ 1 jarna cibulka

- 1 polievkova lyZica sladkého nalevu
- Y4 Gajovej lyzicky wasabi

- Ya CGajovej lyzicky zelerovej soli

Predhrejte teplovzdusnu fritézu na 190 °C. Kosik vystriekajte olejom na varenie
v spreji alebo potrite troSkou oleja. ZmieSajte prvych sedem ingrediencii; potom
pridajte 70 g strdhanky. Jemne primieSajte krabie maso.

Zvysok strahanky nasypte do plytkej misky.

Pridajte do nej kopcovitu lyZicu krabej zmesi. Opatrne obalte a vytvarujte

placky tensie ako 2 cm. Po varkach naukladajte krabie placky do fritovacieho
koSika, vzdy v jednej vrstve. Poffkajte ich olejom v spreji. Smazte, kym nebudu
zlatohnedé, 8-12 mindt, v polovici smaZenia opatrne otoCte a znovu postriekajte
olejom. Vyberte a udrziavajte teplé. Rovnako pripravte vSetky ostatné krabie
placky.

Medzitym vlozte do kuchynského mixéra ingrediencie potrebné na omacku.
Mixujte 2-3x, alebo kym nedosiahnete pozadovani konzistenciu. Krabie kolaciky
podavajte ihned spolu s oméackou, do ktorej si ich mozete namacat.






- AVOKADOVE HRANOLKY -

PREDJEDLO ‘\.'FG*“TFAF!/?\SRSKF : .{l :-jl‘
INGREDIENCIE PRIPRAVA
= 100 g strahanky V plytkej panvici spolu zmieSajte strdhanku a sol. Nalev z fazulovej
- Cajova lyzicka soli konzervy (aquafaba) nalejte do inej plytkej misky.
- 1 avokado, oSlpané, bez kdstky a pokrajané na platky
- Aquafaba (nalev) z 500 ml fazulovej konzervy (bielej Namocte platky avokada do fazulového nalevu a nasledne ich dajte do
alebo garbanzo) strdhanky, aby boli pekne rovnomerne obalené. Potom platky naukladajte

v jednej vrstve do fritovacieho koSika. Je dolezité, aby boli vedla seba -
nesmu sa prekryvat!

Smazte 10 minut (bez predhrievania) pri teplote 200 °C, po 5 minGtach
dobre popretriasajte.

Podavajte ihned spolu s Vasou oblibenou omackou.
TIPY

+ Aquafaba je v podstate nalev z konzervovanej fazule - je to nahrada vajicok.

- Ak nie ste vegan, moZete namiesto tohto nalevu pouzit klasické vajcia.

- Servirujte ako "finger food", ¢ize jedlo, ktoré sa moze jest rukami. Namacajte do pikantnej majonézy
alebo vlozte avokadové hranolky do sendvicov, tortily/tacos ¢i burrita.
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INGREDIENCIE

= 900 g varenej bravCovej panenky,
pokrajanej (Nemate radi bravcové
maso? Pouzite kuracie.)

- 550 g nizkotuénej mozzarelly

= 10 malych tortil

- 1 limetka, od$tavena

- Olej na varenie v spreji

- Salsa na namacanie (podla chuti)

- Kysla smotana (podla chuti)

Lo, O

PREDJEDLO MASITE JEDLO

PRIPRAVA
Predhrejte teplovzdusnda fritézu na 190 °C.

Stavou z limetky pokvapkajte méso a zlahka premiesajte.

V mikrovinke zohrejte 5 tortil, kazdu prikryte vinkym obriskom; zahrievajte 10 sekdnd,
aby zmakli.

K tortile pridajte 90 g brav€ového/kuracieho masa a 60 g syra. Pevne, ale zaroven
opatrne zrolujte tortily a poukladajte ich na panvicu vystlan( papierom na pecenie.
Vsetky ich rovnomerne postriekajte olejom na varenie.

Smazte 7-10 minut, kym nebudd tortily zlatisto-hnedé, v polovici ¢asu ich pretocte.
Podavajte so salsou a kyslou smotanou; ak chcete, mozete ozdobit nejakou zeleninou
alebo vnatou.
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INGREDIENCIE

- 1 ¢ajova lyzicka whisky Bourbon

+ 2 Cajové lyZicky hnedého cukru

- 3 platky slaniny, prekrojte na polovicu

- 350 g hovadziny (80% chudého masa)

» 1 polievkova lyZica nadrobno
nasekanej cibule

* 2 polievkové lyZzice BBQ omacky

- Cajova lyZicka soli

- Cerstvo pomleté &ierne korenie

- 2 platky stredne tvrdého syra

- 2 kaiserky alebo hamburgerové Zzemle

- Salat a paradajky, k servirovaniu

"BURGER" OMACKA:

* 2 polievkové lyZice BBQ omacky
* 2 polievkové lyZice majonézy

- Ya Cajovej lyZiCky mletej papriky
- Cerstvo pomleté &ierne korenie

BURGER - S

OBED MASITE JEDLO o

PRIiPRAVA

V malej miske zmieSajte whisky a hnedy cukor. Do fritovacieho koSika vioZte platky slaniny a
potrite ich pripravenou zmesou s hnedym cukrom. Smazte pomocou horiceho vzduchu pri
teplote 200 °C po dobu 4 minut. Otocte slaninu, znovu potrite hnedym cukrom a smazte dalSie
4 mindty, kym nebude chrumkava.

Pripravte si Zemle na burger. ZmieSajte mleté hovadzie maso, cibulu, BBQ omacku, sol a
korenie vo velkej mise. Rukami dokladne vymieste a vytvarujte 2 masové "placky". Burgery
smazte horicim vzduchom pri teplote 180 °C asi 15-20 minut (15 minut pre stredne
prepecené, 20 mint pre well-done). V polovici ¢asu smaZenia ich otocte.

Pripravte si omacku: v miske zmiesajte BBQ omacku, majonézu, papriku a éerstvo pomleté
cierne korenie - podla svojej chuti.

Navrch kazdej masovej placky polozte platok syra a smazte este jednu minUtu, kym sa
neroztopi (TIP: syr moZete k burgeru pripichndt Sparadlom, aby nevytiekol).

Vnutro Zemli potrite omackou, vliozte maso, pridajte bourbon slaninku, Salat a paradajku, a
vychutnajte si to!

Do zasobnika v spodnej Casti teplovzdusnej fritézy nalejte trochu vody (zabrani to

Tip kvapkaniu oleja do zasobnika, kde by sa mohol pripalovat a dymit).






-CESNAKOVO-ROZMARINOVY RUZICKOVY KEL-

NGREDIENCIE
3 polievkové lyzZice olivového oleja

- 2 striciky cesnaku, pretlacené
- Y2 Gajovej lyZicky soli

- V4 Cajovej lyzicky korenia

- 500 g ruzickového kelu,

prekrojeného na polovicu

- 200 g strdhanky Panko
- 1 Y Cajovej lyzicky nadrobno nasekaného

cerstvého rozmarinu
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OBED VEGETARIANSKE
JEDLO

PRIPRAVA

Predhrejte teplovzdusnda fritézu na teplotu 180 °C. Do malej misky, vhodnej
do mikrovinnej radry, vlioZte prvé Styri ingrediencie. Nechajte zohrievat v mikrovinke
pri vysokej teplote po dobu 30 sekind.

Pokvapkajte ruzickovy kel 2 polievkovymi lyZickami olejovej zmesi. VSetky ruzicky
potom vlozte do fritovacieho koSika a smazte 4-5 mindt. Premiesajte ich, pokradujte
v smaZeni a premiesajte za dalSich 4-5 mindt. Po 8 minttach by mali byt akurat
makké a zaén( hnednut.

ZmieSajte strihanku s rozmarinom a zvySkom olejovej zmesi; naneste na ruzicky
kelu. Pokracujte vo vareni, az kym strihanka nezhnedne a kel nebude makucky,
3-5 min(t. hned podavajte.






-PECENE KURCA -
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INGREDIENCIE PRiPRAVA
- Celé kur¢a s hmotnostou max. 1,5 kg Kur¢a umyte a osuste.
= Sol a korenie
- DalSie koreniny podla chuti Poriadne posypte koreninami.

Fritovaci koSik postriekajte olejom na varenie v spreji a vlozte don kurca
stehnami nadol.

Smazte ho pri teplote 200 °C po dobu 45 minut, otoCte a smazte dalSich
30 minut. Podavajte s pecenymi zemiakmi alebo lubovol'nou prilohou
podla svojej chuti.
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OBED MORSKE PLODY

- 1 kus Cerstvej filety z lososa (asi 200 g) Predhrejte teplovzdusnd fritézu na 200 °C, predhrievajte 5 minut.

- Zmes korenia Cajun (staci troSku

na posypanie) Lososa umyte a osuste. PoloZte ho na tanier a celého posypte Cajun korenim
- Trochu cukru na posypanie (dobrovolné) tak, aby mal pokryté vSetky strany. Nemusite to vSak s korenim prehanat.

- Stava z 1/4 citrona, k servirovaniu Ak mate radi sladkasté jedla, moZete ho posypat troskou cukru. Ziadne iné
koreniny nie su potrebné. Dajte ihned smazit.

Ak mate filetu z lososa hrubl cca 2 cm, smazte ju 7 mindt, pricom stranu s
koZou otocte smerom nahor. lhned podavajte pokvapkané citronovou stavou.






-SLADKE ZEMIAKY
SMAZENE HORUCIM VZDUCHOM -

PRILOHA VEGETARIANSKE / ¢
JEDLO /
¢
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INGREDIENCIE PRIPRAVA
- 3 sladké zemiaky Umyte sladké zemiaky a urobte do nich dierky pomocou vidlicky. Pokvapkajte
- 1 polievkova lyZica olivového oleja ich olivovym olejom a rovnomerne osolte.

- 1-2 ¢ajové lyzicky kosher soli
Ked budud zemiaky pripravené, vlozte ich do fritovacieho koSika a ten zasunte
do spotrebica.

Pecte pri teplote 200 °C po dobu 35 - 40 mindt, alebo kym sa nebudu dat
lahko prepichndt vidlickou.
Posypte svojim oblibenym korenim a servirujte!






-MINI HOTDOGY V LISTKOVOM CESTE -

o

POCHUTINA MASITE JEDLO

o

INGREDIENCIE PRIPRAVA b
- 1 balenie listkového cesta, zrolované Na pracovnej doske rozvalkajte listkové cesto. Pokrajajte ho tak, aby sa don dali
- 6 parkov zabalit parky.

Kazdy parok zabalte do samostatnej vrstvy listkového cesta (ako palacinku), aby vznikla
uzavreta "tasticka".

Pokrajajte hotové hotdogy na kolieska Siroké cca 1 cm.
Kolieska potom vlozte do fritovacieho kosSika v jednej vrstve. Konéeky polozte tak, aby
strana s parkom smerovala nadol.

Nastavte teplotu na 200 °C a smazte hortcim vzduchom po dobu 10 mindt.
TIPY

- Rovnakym sposobom mozete zabalit banany a vychutnat si zdravu, sladkd pochutku.
- Pripravte si listkové cesto aj na iny, sladky spdsob: pokrajajte cesto na malé Stvoréeky, naplnte ich
¢okoladou alebo dZemom, dobre zabalte a pecte pri teplote 200 °C po dobu 10 mindt.
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LAHKA VECERA VEGETARIANSKE MASITE JEDLO -J
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INGREDIENCIE PRIPRAVA

+ 660 g vychladnutej uvarenej ryze Uvarenu a vychladnutu bielu ryZu dajte do vhodnej misky. Pridajte
= 220 g mrazeného hrasku a mrkvy rastlinny olej a s6jovi omacku a dobre premieSajte. Potom
- 6 polievkovych lyZic sojovej omacky pridajte hrasok s mrkvou, nakrajand cibulu a kuracie maso
- 1 polievkova lyZica rastlinného oleja pokrajané na kusky (v pripade vegetarianskeho variantu bez
= 220 g uvareného kuracieho masa (alebo, masa) a vSetko dokladne premieSajte.

ak chcete vegetariansku verziu, tak bez masa)
- 110 g cibule, pokrajanej nadrobno RyZovi zmes prelozte do varného kosa.

Ten vlozte do teplovzduSne;j fritézy.

Nastavte teplovzdusnd fritézu na 180 °C a dobu varenia
na 20 minut. Akonahle sa ¢asovac vypne, vyberte hrncek
z fritézy. Servirujte ako lahk( veceru alebo prilohu k inému jedlu!






‘KURACIA QUESADILLA- K
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LAHKA VECERA MASITE JEDLO = \

INGREDIENCIE PRiIPRAVA
Makké kukuri¢né tortilly (taco shells) Predhrejte teplovzdusnu fritézu na teplotu 190 °C po dobu asi 3 minut.
- Kuracie kusky Panvicu zlahka potrite rastlinnym olejom.
- 100 g nakrajanej zelenej papriky
- 100 g nakrajanej cibule Na panvicu polozte 1 makka taco tortillu.
- Nastrahany syr podla chuti Na fAu nasypte nastrdhany syr (tolko, kolko chcete).
- Salsa
- Kysla smotana Poukladajte kuracie kisky tak, aby vytvorili jednu vrstvu. Na kuracie méso

potom rozlozte cibulu a papriku.

Navrch opat nasypte syr.
Potom nasleduje dalSia kukuriéna tortilla, zfahka ju pokvapkajte olejom.

Nastavte ¢asovac na 4 mindty.

Potom jedlo jemne otocte velkou obracackou. Smazte dalSie 4 minUty. Ak quesadilla
este nie je dost chrumkava, nechajte ju smazit dalSich par mindit.

Podavat mozete so salsou a kyslou smotanou.






- 450 g mrazeného kysnutého cesta
 LyZica masla na potretie

- Cajova lyZicka hnedého cukru

- 1 polievkova lyZica mletej Skorice

Na smotanovo-syrovi polevu:

- 120 g smotanového syra, roztopeného
- 2 polievkové lyZice masla, roztopeného
= 300 g praskového cukru

- Cajova lyZicka vanilkového extraktu

&
Wi

DEZERT

Nechajte kysnuté cesto rozmrazit pri izbovej teplote. Na mikou poprasenej doske rozvalkajte
cesto na obdiZnik s rozmermi 30x26 cm. Umiestnite ho tak, aby ste mali 30 cm stranu oproti
sebe. Celé cesto potrite roztopenym maslom. 2,5 cm od okraja nechajte Gistych.

ZmieSajte hnedy cukor so Skoricou. Zmesou rovnomerne posypte maslom potreté cesto, 2,5 cm
okraj nechajte opat Cisty. Cesto zatoéte do valéeka, pricom zacnite od okraja, ktory je k Vam
najblizSie. Rolujte pevne, aby sa pri zakrlcani nevytvorili Ziadne vzduchové bubliny. Ked sa
dostanete k Cistému okraju, zatladte cesto, aby sa kraje dobre spojili.

ValCek rozkrajajte na 8 kuskov - roliek, krajajte pomaly, "pilkovym" rezom, aby ste cesto nespugili.

Rolky polozte na ploch( stranu a prikryte ¢istou kuchynskou utierkou. Nechajte odpocivat

v najteplejSej ¢asti Vasej kuchyne 1-2 hodiny, aby cesto narastlo.

Na pripravu polevy dajte do misky (vhodnej do mikrovinnej rliry) smotanovy syr a maslo. Zmes
zohrievajte v mikrovinke 30 sekund, kym sa nebude dat lahko premieSat. Postupne pridavajte
praskovy cukor a miesajte, aby sa vsetko dobre prepojilo. Pridajte vanilkovy extrakt a vySlahajte
dohladka. Odlozte bokom.

Ked rolky z cesta nakysnu, predhrejte teplovzdusni fritézu na 180 °C.

VloZte 4 rolky do fritovacieho koSika. Smazte 5 min(t. Potom ich obratte a smazte dalSie 4
minGty. Opakujte so vSetkymi ostatnymi rolkami. Potom ich nechajte chvilu vychladndt. Navrch
teplych Skoricovych "hniezd" naneste velki kbpku smotanovej polevy, ¢ast z nej nechajte stiect
po bokoch hniezd. Servirujte teplé a vychutnajte si!
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INGREDIENCIE

- 60 g hladkej muky, zmieSanej

s 2 g prasku do peciva a 0,5 g soli
+ 5 polievkovych lyZic praskového cukru
+ 1 polievkova lyZica kakaa
= 3 polievkové lyzZice plnotu¢ného mlieka
- 3 Cajové lyZiCky kokosového oleja
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VSetky ingrediencie spolu zmieSajte v hrnéeku. Dbajte na to, aby boli dobre prepojené, inak sa
Vam moze stat, Ze v jednom kolaciku nebudete mat skoro Ziadne kakao a v druhom ho bude
az prilis.

Vlozte hrnéek do teplovzdusnej fritézy a pecte pri teplote 200 °C po dobu 10 minit. Oplachnite
a opakujte s dalSimi hrnéekmi, kym kazdy nedostane svoju davku cokolady. Dobri chut!






- Horké Cokolada, aspon 70% (70 g tabulka
¢okolady vystaci na 2-3 banany)

+ Stredne velké banany, zrelé

- Volitel'né: biela ¢okolada, Nutella -

tieto mozete pouzit pre napinenie vsetkych
¢okoladovych priani
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Zhora rozkrojte neostipané banany po dizke, vo vnitornom obliku, ale dajte pozor,
aby ste neprekrojili spodnu Supku.

Banan jemne roztvorte, aby vzniklo "vrecko". Cokoladu rozldmte na také malé
kusky, aby sa zmestili do bananu.

Pridajte tolko cokolady, kol'ko sa len zmesti, stale davajte pozor, aby ste neporusili
spodnu ¢ast bananovej Supy, inak by cokolada vypadavala do fritovacieho kosika.
Naplnené banany vlozZte do kosika, m6zu byt tesne vedla seba, ale otvorena
strana s klskami ¢okolady musi smerovat nahor, aby ¢okolada nekvapkala.
Nastavte fritézu na 200 °C a smazte 5-7 minut.

Banany su hotové vo chvili, ked' je ich Supa tmavohneda a ¢okolada vo vnutri
Uplne roztopena.

Ak vysmaZate viac bananov naraz, nechajte ich v trse (aby boli stale spojené stopkami). Budu tak stabilnejSie a zabranite tomu, aby sa pretacali.

Ked' uz je teplovzdusna fritéza predhriata, banany budu hotové o minGtu skor.

Je ovela lepSie pouzit hork( ¢okoladu - ¢im vySSi obsah kakaa, tym lepsi bude vysledok.

Ak chcete tento sladky recept povysit na luxusnejsiu Groven, skuste skombinovat cokoladu s araSidovymi keksikmi, cukrikmi marshmallows alebo inou maskrtou.
Banany by mali mat pred pripravou izbov( teplotu. Pokial pouZijete studené banany z chladnicky alebo nedozreté kusy, smazte ich o 1-2 min(ty dihSie.

Akonahle si hotové, nechajte ich chvilu vychladn(t a navrch pridajte troSku Slahacky.
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