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https://www.noaton.cz/recipes/a62 pro_plus/

EN You can find the current version of the recipes and the
English version on the above page or scan the QR code.

CZ Aktualni verzi receptu a ceskou verzi najdete na vyse
uvedeneé strance nebo naskenujte QR kod

SK Aktualnu verziu receptov a slovensku verziu najdete na
vyssie uvedenej stranke alebo naskenujte QR kod.

DE Fur die aktuelle Version der Rezepte und die deutsche
Version, besuche die Seite oben oder scanne den QR-Code.

PL Aby zapoznac sie z aktualna wersja receptur i polska
wersja jezykowa, odwiedz powyzsza strone lub zeskanuj kod

QR.

FR Pour la version actuelle des recettes et la version
francaise, visite le site ci-dessus ou scanne le code QR.

ES Para consultar la version actual de las recetas y la

version en espanol, visita el sitio de arriba o escanea el
codigo QR
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O NOATON
Predmluva

Vitejte v této jedinecné knize receptu, ktera byla specialné
vyvinuta pro fritézu Noaton A62 Pro Plus.

Kazdy recept byl peclive vybran a sestaven, aby vam poskytl
solidni zaklad pro vasi kucharskou dovednost. Kromeé této
knihy se muzete inspirovat na internetu, kde existuje velké
mnozstvi receptu od spickovych kuchart, kucharskych
blogeru a vasnivych domacich kuchard.

Nize uvedené recepty byly tvoreny za pomoci surovin
dostupnych v Ceské republice. Pri pfipravé pokrmd proto
meéjte na pameéti, Ze je mozné prizpusobit recepty podle
aktualni dostupnosti surovin.
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NOQTON

[elenina

Doba fritovani: 12 min
Doba pripravy: 5 min
Pocet porci: 1-2

Postup

1. Nakrajejte zeleninu na kousky o
priblizné stejné velikosti.

2. Osolte a okorente dle potreby.
3. Pridejte 1zici oleje. Zeleninu

promicheijte.
Ingre dlence 4. Doporucujeme zeleninu nechat 30
min, aby se vstrebali vSechny chuté.
*Mnozstvi zeleniny dle 5. VloZte do fritovaci nadobky a
libosti, maximalne vyplnit nastavte na 180 °C a 12 min nebo déle,

pulku fritovaci nadobky,
jinak se zelenina neprosmazi

- Cervena cibule,
cervené/zluté papriky,
cuketa, kvétak

-1-2 1Zice koreni na zeleninu
- 1/5 17ice soli
-1 1Zice olivového oleje

dokud zelenina nebude jemné kiupava.

Kalorie: Bilkovina: Sacharidy: Tuk:
@j\: 210kcal 8¢g 16,5 ¢ @ 10,5 ¢
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Brambory ve
slupce

Hi

Doba fritovani: 15 min
Doba pripravy: 10 min

Pocet porci: 1-2

Postup

1. Brambory umyjte studenou vodou a
nechte ususit. Nakrajejte na male
kousky. Spojte vSechny ingredience,
krome soli, dohromady a promichejte
ve vetsi misce.

2. Vlozte do fritovaci nadobky a -
nastavte na 200 °C a 15 min. V ptlce Ingredlence
doporucujeme protrepat.

3. Smazte dokud nemaji brambory
zlatavou barvu. Po vytaZeni osolte dle
potreby.

- 8-10 brambor

- 12 1Zice soli, pepre a
cesnekového prasku

-1 1Zice olivového oleje

Kalorie: Bilkovina: Sacharidy: Tuk:
2= 350 keal 48 058 @ 17,58
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Batatove
bramburky

Hi

Doba fritovani: 15 min
Doba pripravy: 30 min

Pocet porci: 2

Postup

1. Platky bataty vlozte do velké misy se
studenou vodou a nechte je 20 minut
namoceneé. Slijte a osuSte papirovymi
uterkami.

2. Bataty vratte do misy. Pridejte olej,

Ingre dience | stl a pepr a jemné promichejte.

3. Nadobu fritézy lehce potrete olejem.
Do nadoby vloZte jen tolik batat, aby
tvorily jednu vrstvu. Smazte pri teplote
kole¢ka o tloustce 3-4 mm 175 °C, dokud nebudou brambory

o ) _ propecene a kfupave, priblizneé 15
+11zice repkoveho oleje minut, a kazdych 5 minut je obracejte a
- 12 1Zice soli a pepre preskladejte do jedné vrstvy. Pomoci
klesSti opatrné vyjméte bramburky z
fritézy na talif. Postup opakujte se
zbyvajicimi bataty.
4. Bramburky nechte 5 minut
vychladnout, ihned podavejte nebo je
nechte zcela vychladnout a
uchovavejte ve vzduchotésné plastové
nadobé az 3 dny.

-1 stfedné velka batata
(200-250 g), nakrajena na

Kalorie: Bilkovina: Sacharidy: Tuk:
@é\':goo kcal 58 42,5g @ 10g
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Smazene
hranolky

" Doba fritovani: 15-20 min

AN

@ Doba pripravy: 3 min

Pocet porci: 2-3
Postup

1. Vlozte mrazené hranolky do fritovaci
nadobky.

2. Nastavte fritézu na 15 min a 200 °C
— délka fritovani se muze na zakladé
typu hranolek liSit, doporucujeme v
prubéhu fritovani hranolky
kontrolovat, aby nedoslo ke spaleni.

3. Vprubéhu fritovani hranolky
nékolikrat protrepte. Fritujte, dokud
nebudou mit barvu do zlata.

/.. Po dokonceni fritovani osolte dle
libosti.

@‘[\ Kalorie: Qgggb Bilkovina:
Cad
—r— 582kcal 10,2 g

Ingredience

- 500 g mrazenych hranolek
- 1-21zice soli

Sacharidy: Tuk:
100 g 12,5 ¢
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Ingredience

- 8 platku slaniny

Kalorie:
%l: 650 kcal ‘?gggb

Bilkovina:
17 g

QTON

Slanina

Doba fritovani: 7 min
Doba pripravy: 5 min

Pocet porci: 1-2

Postup

1. Pfedehrejte fritézuna 175 °Cna5
minut. V pripadeé potfeby pracujte v
davkach a pecliveé rozloZte kousky
slaniny do jedné vrstvy ve fritéze.

2. Smazte 3 minuty. Obratte a smazte
do kfupava 3 az 4 minuty.

3. Predélejte na talif vyloZeny
papirovou utérkou a nechte okapat.
Vylijte prebytecné kapaliny ze slaniny
ze dna fritézy.

4. Postup opakujte se zbyvajicimi
kousky slaniny.

Sacharidy: Tuk:
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Halloumi

Doba fritovani: 10 min

Doba pripravy: 10 min

Pocet porci: 2

Postup

e
g

1. Fritézu zahfejte na 200 °C po dobu 2
minut. Halloumi peclive osuste
kuchyniskym papirem nebo ¢istou
utérkou a poté potrete olejem. Osolte,
opeprete a pripadneé dochutte.

2. Vlozte halloumi do fritézy a smazte -

8 minut, dokud nezac¢ne hnédnout. Ingredlence
Obratte jej a smazte dalSich 2-5 minut,
dokud nebudou krfupavé a zlatave.

- 225 g halloumi, nakrajené
na platky o rozmerech 6 x 1
cIm

-1 1Zice olivového oleje

-1 1Zice uzené papriky, smeési
bylinek nebo jinych
dochucovadel (nepovinné)

Kalorie: Bilkovina: Sacharidy: Tuk:
chlal: 797 kcal 49,5 8 3:48 @ 65g
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Klobasy

Doba fritovani: 10 - 15 min
Doba pripravy: 3 min

Pocet porci: 2-3

Postup

1. Klobasy nékolikrat po celém povrchu
propichnéte ostrym nozem (neni
nutnosti, ale pomuzZzete tak uvolnit vice
tuku). Klobasy usporadejte vjedné
vrstvé do nadoby fritézy.

_ | 2.Fritézu nastavte na 180 °C a smazte
Ingre dlence 10-15 minut, kazdych 5 minut otacejte,
dokud nebudou klobasy propeceneé.
- 6 klobas podle Pokud mate teplomér na maso,

vlastniho vybéru zkontrolujte, zda teplota uprostred

dosahla teploty 75 °C.
: J 3. Servirujte s omackou dle vlastnich
preferenci.
Kalorie: Bilkovina: Sacharidy: Tuk:
“2 L 5000 kcal %@7 129 g & g 160 g

10
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Pizza sneci

Doba fritovani: 10 min
" ') Doba pripravy: 30 min
() PoCet porci: 6-8

Postup

1. Pripravte si rajécatovou smes na
tésto. KeCup smichejte s raj¢atovym
protlakem, s ¢esnekem (dle chuti),
korenim na pizzu a olivovym olejem.

2. Listové tésto rozvalejte a potrete
rajcatovou smeési. Poté pokladejte
Sunku a platkovy syr.

3. Zakapejte olivovym olejem a posypte
korenim

4. Tésto zarolujte a konce potrete
rozslehanym vejcem (neni nutnosti).

5. Roli pokrajejte na stejné velké
kousky a dle chuti konce opét potrete
rozslehanym vejcem

6. Naskladejte stejné velké kousky
kusy do fritézy. PocCet pizza Sneka bude
zaviset na jejich velikosti. Priblizné
6-8.

7. Nastavte fritézu na 200 °C a nechejte
péct po dobu 10 minut.

o Kalorie: Q@%:, Bilkovina:
=1 269 kcal 62 g

Ingredience

-1 listove tésto (275 g)
- 2. 1Zice raj¢atoveho protlaku
- 6 1zic keCupu

-1 strouzek Cesneku
(nasekany na drobno)

+100 g platkovy syr

-100 g Sunka

-1 — 2 vejce

-1 1Zice olivového oleje

-1 — 2 1zicky kofeni na pizzu

Sacharidy: Tuk:

Hi

11
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Masove
koule

Hi

Doba fritovani: 8 min
Doba pripravy: 10 min

Pocet porci: 2-3

Postup

1. Pfedehrejte fritézu na 185 °Cna 10
minut. Nadobu fritézy lehce potrete
olejem.

: 2. Ve velké mise smichejte hovézi
Ingredlence maso, cibuli, parmazan, strouhanku,
vejce, italské koteni, sul, ¢esnekovy

prasSek, cibulovy prasSek a pepr. Z
hovézi smési vytvarujte 16 (3-4 cm)

- 4,00 g libového mletého
hovéziho masa

-1 nastrouhana mala Zluta kouli.
cibule 3. Pokud je to nutné, pracujte po

- 50 g strouhaného davkach a masové kulic¢ky v jedné
parmezanu vrstvé narovnejte do fritovaci nadoby.

.15 g celozrnné strouhanky Vrchni ¢ast kouli potrete olejem.
panko 4. Smazte, dokud na povrchu lehce

- 1velké vejce, lehce nezhneédnou, priblizne 8 minut.
rozSlehané

- 5 g italského koreni a soli
- 2,5 g Cesnekoveho prasku

-1 g cibulového prasku a
mletého pepre

Kalorie: Bilkovina: Sacharidy: Tuk:
@%\': 1210 kcal 91,5 ¢ 17,5 ¢ @ 85¢g

12
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Kureci prsa

Doba fritovani: 10 min
Doba pripravy: 12 min

Pocet porci: 1-2

Postup

1. Vytahnéte maso z lednice a nechte jej
ohrat do pokojové teploty.

2. Maso ocistéte od blan.

3. Dle potfeby maso naklepejte, aby
bylo rovnomeérné o 0,5 - 1 cm tloustky.

/.. Osolte a pouZzijte koreni podle chuti.

5. PouZijte jednu 1Zici olivového oleje a
rovnomerne jim promazte maso.
6. VloZte do fritovaci nadobky na 12

min a 190 °C, maso rozloZte v nadobce
rovnomerne.

7. Po 6 minutach fritovani maso otocte.

8. Po dokonceni fritovani
doporucujeme pockat 5 min pred
podavanim, aby se v mase zadrzely
vSechny Stavy.

m Kalorie: q@ Bilkovina:
=y~ 550 kcal 75 &

Ingredience

-1 1Zice soli

-1 1Zice ¢esnekoveho prasku
- 300 g kureci prsa
-1-21Zice oleje

- Koreni na maso dle libosti

Sacharidy: Tuk:

Hi

13
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Steak

Doba fritovani: 35 min
Doba pripravy: 8-12 min
Pocet porci: 1

Postup

1. Osolte a opeprete. Doporucujeme
nechat 30 min odlezet.

2. Namazte olejem. Mé€l by byt 0 3 cm

tloustce.
— d ‘ 3. Pfedehrejte fritézu s nadobou na 200
ner 1en °C po dobu 2 min.
g €dlence 4. Vlozte steak na 6 min na 200 °C,

-150—200 g steak svitkova poté otocte a pokracujte ve stejné

] teploté na 2 min.
- Sul - o s
. 5. Nyni by steak mel byt rare az
Pepl medium.

+11Zice fepkoveho oleje 6. Po dal$ich 2 min bude medium a po

dalSich 2 min bude well done.
7. Po dokonceni fritovani pockejte 5

min pred konzumaci.
Kalorie: Bilkovina: Sacharidy: Tuk:
%': 315kcal Qgggb 40 g S 08 17 8

14
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1 0S0S

Doba fritovani: 10 min
Doba pripravy: 30 min

Pocet porci: 1-2

Postup

1. Osolte a opeprete. Doporucujeme
ponechat v tomto stavu 30 min pro
lepsi vstrebani.

2. Namazte olejem.

3. VloZzte do fritovaci nadoby na 180 °C
a pecte 10 min.

Ingredience
- 300 g losos s kuzi
il
- Pepr

-1 1Zice olivového oleje

Kalorie: Bilkovina: Sacharidy: Tuk:
%l: 600 kcal 60 g og 45,18

15
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Rybi prsty

Doba fritovani: 8 min
Doba pripravy: 2 min
Pocet porci: 2

Postup

1. Pfedehrejte fritézu 2 min na 200°C.
2. Vlozte rybi prsty do nadoby fritézy.
3. Namazte olejem.

4. Smazte celkem 8 minut na 200 °C.V

. polovineé ¢asu otocte rybi prsty na
Ingre dlence druhou stranu.
o ) 5. Podle typu fritézy by se vam do
250 gmr azenych rybich nadoby mélo vejit 10—12 rybich prsta.
prstu
-1 1Zice olivového oleje
- Sul

Kalorie: Bilkovina: Sacharidy: Tuk:
2 550 keal 32,58 358 @ 338

16
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Krevety

Doba fritovani: 6-8 min
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Postup

1. Pfedehrejte fritézu na 200 °C.

2. V mise smichejte olej, citronovou >
Stavu, citronovy pepf, papriku a gy
cesnekovy prasek. Pridejte krevety a i S
promichejte.

3. Krevety smazte v predehrate friteze,

dokud nejsou zvenku jasné ruzové a Ingre dlence
maso nepruhledné, asi 6-8 minut. o _
Podavejte s platky citronu. *11zice olivoveho oleje
-1 citron, odStavnény

-1 1Zice citronového pepre
- /s 1Zice papriky
- /4 1Zice ¢esnekového prasku

- 200 g nevarenych stredné

velkych krevet, oloupanych
a zbavenych jadérek

-1 citron, nakrajeny na platky

Kalorie: Bilkovina: Sacharidy: Tuk:
@%\': 210 kcal 22. ¢ 3g @ 11,8 g

17
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Vajecne
Zavitky

Hi

Doba fritovani: 10 min
Doba pripravy: 20 min

Pocet porci: 2-3

Postup

1. Na stfedné velke panvi rozehrejte
olej. Pridejte veprove maso a Cesnek a
za obCasného michdani varte asi 3
minuty, dokud dobre nezhnédne.
Pridejte zeli a jarni cibulku; za
obcasného michani varte, dokud zeli

I].’lg].‘e dlence nezacne vadnout, asi 3 minuty.
f o Vmichejte limetkovou Stavu a sojovou
+150 g mleteho veproveho omacku. Odstavte z tepla.
Masd ’_ 2. RozlozZte 3 obaly na vaje¢né rohliky 1
‘108 jemne nasekaneho Spickou smérem od sebe; 1 stranu zcela
cesneku pottete vaji¢kem. Do st¥edu kaZdého
-150 g jemné nakrajeného zeli obalu dejte 3-4 polévkové 1Zice naplné.

NejbliZe k sobé lezici Spicku srolujte

- 50 g nakrajené jarni cibul N L AT ol
08 JEHE] Ky pres napln; pote pritahnete bocni

-1velke vejce $picky ke stfedu. Pokracdujte v rolovani
- 6 obalt na vajec¢né rolky smerem od sebe, aby se napln pevné
-11%i¢ka fepkového oleje utesnila. Postup opakujte se

zbyvajicimi zavitky a naplni.

3. VloZte vajecné zavitky do nadoby
fritézy a potrete je olejem. Smazte pri
teploté 200 °C dozlatova asi 10 minut a
v poloviné smazeni je otocte.

-1 1zic¢ka sOjové omacky

Kalorie: Bilkovina: Sacharidy: Tuk:
%': /.38 kcal 37,7 8 4.6 g 20,18

18
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Hi

Vejce natvrdo

Doba fritovani: 20 min
Doba pripravy: 5 min

Pocet porci: 1-2

Postup

1. Pfedehrejte fritézu na 120 °C po dobu
5 minut. V pripadé potfeby vkladejte
vejce do fritézy po davkach a smazte je
20 minut. Mezitim si pripravte velkou
misu s ledovou vodou.

2. Uvarena vejce ihned ponofrte do

ledové vody. Nechte stat, dokud se I].‘lg].‘e dience

nezchladi, priblizné 5 minut.
3. Vejce slijte a oloupejte.

- 6 vajec

Kalorie: Bilkovina: Sacharidy: Tuk:
@%\l: 498 kcal 40,9 g 3,18 35,9 8

19
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Hi

Muffiny

Doba fritovani: 12-15 min
Doba pripravy: 20 min

Pocet porci: 6-8

Postup

1. Fritézu zahrejte na 160 °C po dobu 2
minut. Ve velké mise smicheijte olej,
jogurt, vejce a mleko, pak prisypte
cukr, mouku a jedlou sodu a dobre
promichejte. Pfisypte boruvky,
c¢okoladové lupinky nebo suSené ovoce,

I].’lg].‘e dlence pouzijete-li je. Smes 1zici rozdélte do
silikonovych kosicka nebo do formy na
- 6 1Zic fepkového oleje muffiny naplnéné papirovymi koSicky
.75 g piirodniho jogurtu do tfi ¢tvrtin. Mélo by se vam podarit

upéct 6-8 muffind, v pripadé potieby

1 Vfice f délejte po ¢astech.

2 1z1ce ml?ka | 2. Vlozte ko$iky nebo plech do fritézy a
+100 g zlatého cukru krupice pecte 12-15 minut, dokud muffiny
-150 g hladké mouky nezbarvi do zlatohnéda.

- Y4 1Zice jedlé soli
- 775 g boruvek, ¢okoladovych

lupinkt nebo suseného
ovoce

Kalorie: Bilkovina: Sacharidy: Tuk:
@%\': 1107 kcal 12 g 110,2 g @ 68,8 g

20
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Cokoladoveé
susenky

Doba fritovani: 5-7 min
Doba pripravy: 35 min

Pocet porci: 2-4

Postup

1. Maslo nechte lehce rozpustit.
Pridejte hnédy a bily cukr a Sleheite,
dokud se uplné nespoji. Vimichejte
vejce a vanilku a Slehejte dalSich 30
sekund. Vmichejte zbyvajici prisady,
dokud se zcela nespoji.

2. Vlozte do ledni¢ky na 30 minut nebo
pres noc (neni nutnosti). Do fritézy
vlozte pecici papir. Do fritézy naberte
kulicky tésta o velikosti 2 polévkovych
1Zic ve vzdalenosti asi 1,5 cm od sebe.
Podle velikosti fritézy by se vam do ni
mely vejit 2-4.

3. Smazte pri teploté 175 °C po dobu
5-7 minut nebo dokud nejsou zlatavé a
propecené. Pred vyjmutim nechte
susenky 2-3 minuty vychladnout.

@ Kalorie: Qggg, Bilkovina:
=" 3200 kcal 42,8¢

Ingredience

+120 g masla

+100 g hnédého cukru
- 50 g bilého cukru
-1vejce

-1 1Zice vanilky

-180 g hladkeé mouky
-1 1Zice jedlé sody

- 14 1Zice soli

- 200 g polosladkych

¢okoladovych lupinki

Sacharidy: Tuk:
3898 172,28

Hi

21
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Pecene jablko s
javorovym sirupem

Hi

Doba fritovani: 12 min
- TR T Y Doba pripravy: 5 min
Pocet porci: 1

Postup

1. Pfedehrejte fritézu na 190 °C po dobu
5 minut. Nadobu fritézy lehce potrete
olejem.

2. Ve velke mise smichejte platky
jablek, javorovy sirup, pomerancovou
kiru, fepkovy olej, vanilku, skofici a

In g]:'e dience sul. Dobfe promichejte.
N ‘_ 3. Rozlozte platky jablek v jedné vrstveé
-3 mala jablka, oloupana a do fritovaciho nadoby
naEa]eI.la fid 2_‘,3 cm{ platky 4. Varte, dokud jablka nezméknou a
-11zicka javoroveho sirupu nezhnédnou na okrajich, asi 12 minut.
nastrouhana pomerancova
kira

-1 1zicka fepkového oleje
- vanilkoveho extraktu

- 1 1Zicky mlete skofice
- Spetka soli

Kalorie: Bilkovina: Sacharidy: Tuk:
= 233 keal 1,28 54,38 @ 0g
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Pecena mrkev
s medem

Doba fritovani: 12 min
Doba pripravy: 10 min

Pocet porci: 2

Postup

1. Baby karotku smichame v misce s
olivovym olejem, medem, soli a
peprem.

2. Nechame pusobit alespor 5 minut.
3. Vlozime do nadobky a fritujeme po

dobu 12 minut na 200 °C, dokud Ingre dience

karotka nekaramelizuje do zlatohneéda.

- 4,00 g baby karotky
-2 1Zice olivového oleje
-11zice medu

- sl
' pepr
Kalorie: Bilkovina: Sacharidy: Tuk:
%l: 360 kcal ﬁggy 2,58 &= 388 19,8 8
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Vorwort

Willkommen in diesem einzigartigen Rezeptbuch, das speziell
fur die Noaton A62 Pro Plus Friteuse entwickelt wurde.

Jedes Rezept wurde sorgfaltig ausgewahlt und
zusammengestellt, um Ihnen eine solide Grundlage fur Ihre
Kochktnste zu geben. Zusatzlich zu diesem Buch konnen Sie
sich auch im Internet inspirieren lassen, wo es eine Fulle von
Rezepten von Spitzenkochen, Food-Bloggern und
passionierten Hobbykochen gibt.

Die folgenden Rezepte wurden mit in der Tschechischen
Republik erhaltlichen Zutaten zubereitet. Denken Sie also bei
der Zubereitung der Gerichte daran, dass Sie die Rezepte an
die aktuelle Verfigbarkeit der Zutaten anpassen konnen.
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Gemuse

Frittierzeit: 12 Min

Zubereitungszeit: 5 Min

Anzahl der Portionen: 1-2 Portionen

Methode

1. Schneiden Sie das Gemuse in etwa
gleich grofRe Stucke.

2. Nach Bedarf salzen und pfeffern.
3. Einen Essloffel Ol hinzufligen.
Das Gemuse mischen.
ZUtaten 4. Wir empfehlen, das Gemiuse 30

Minuten stehen zu lassen, damit es
alle Aromen aufnehmen kann.

- Beliebig viel Gemuiise,
fullen Sie den
Frittierbehalter nur zur
Halfte, sonst wird das
Gemuse nicht frittiert

- Rote Zwiebeln, rote/gelbe
Paprika, Zucchini,
Blumenkohl

- 1-2 Loffel Gewlrze fir
Gemuse

- 1/ Loffel Salz
- 1 Essloffel Olivenol

5. In eine Fritteuse geben und 12
Minuten oder langer auf 180 °C
erhitzen, bis das Gemuse leicht
knusprig ist.

Kalorien: Protein: Kohlenhydrate: Fett:
|
@3\:210 kcal 8 g 16,5 g @ 10,5 g
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Pellkartoffeln

Frittierzeit: 15 Min
Zubereitungszeit: 10 Min

Anzahl der Portionen: 1-2 Portionen

Methode

1. Kartoffeln mit kaltem Wasser
waschen und trocknen lassen. In
kleine Stucke schneiden. Alle Zutaten
auller Salz vermischen und in einer
grofen Schussel vermischen.

2. In die Bratpfanne geben und aut
200 °C stellen und 15 Min. backen. ZUtaten

Wir empfehlen, nach der Halfte der
Zubereitung zu schutteln.at.

3. Braten, bis die Kartoffeln eine

- 8-10 Kartotfeln
- 1/ Loffel Salz, Pfeffer und

Knoblauchpulver
goldene Farbe haben. Nach dem . 1 Essléffel Olivendl
Herausziehen nach Bedart salzen. SSI0HEL DIVENO
Kalorien: Protein: Kohlenhydrate: Fett:
%l: 350 kcal 4$§®7 L g e 65 g 17,5 8
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Zutaten

- 1 mittelgroe Suflkartoftel
(200-250 g), In 3-4 mm
dicke Scheiben geschnitten

- 1 Essloftel Rapsol
- 1/> Loffel Salz und Pfeffer

Kalorien: Protein:
@%\lz 300 kcal 5¢

SubBkartoffelchips

Frittierzeit:15 min
Zubereitungszeit: 30 min

Anzahl der Portionen: 2

Methode

1. Legen Sie die Suf3kartottelscheiben in eine
grofde Schussel mit kaltem Wasser und lassen
Sie sie 20 Minuten einweichen. Abtroptfen
lassen und mit Papiertuchern trocken tupfen.

2. Die Suf3kartotfeln wieder in die Schussel
geben. Ol, Salz und Pfeffer hinzufiigen und
vorsichtig mischen.

3. Bestreichen Sie die Frittierschussel leicht
mit Ol. Geben Sie gerade so viel SiiRkartoffeln
in den Behalter, dass eine einzige Schicht
entsteht. Bei 175 °C ca. 15 Minuten braten, bis
die Kartoffeln gar und knusprig sind, dabei
alle 5 Minuten wenden und in einer einzigen
Schicht anrichten. Nehmen Sie die Chips
vorsichtig mit einer Zange aus der Fritteuse
und legen Sie sie auf einen Teller.
Wiederholen Sie den Vorgang mit den
restlichen Su3kartotfeln.

4. Lassen Sie die Chips 5 Minuten abkuhlen,
servieren Sie sie sofort oder lassen Sie sie
vollstandig abkuhlen und lagern Sie sie bis

zu 3 Tage in einem luftdichten
Plastikbehalter.

Kohlenhydrate: Fett:



Pommes frites

NOQTON

Frittierzeit: 15-20 min
Zubereitungszeit: 3 min

Anzahl der Portionen: 2-3

Methode

1. Legen Sie die gefrorenen Pommes
Frites in die Fritteuse.

2. Stellen Sie die Fritteuse auf 15
Minuten und 200 °C ein - die Dauer

des Frittierens kann je nach Art der

Pommes Frites variieren. Wir ZUtaten
empfehlen, die Pommes Frites

wahrend des Frittierens zu - 500 g gefrorene Pommes
uberpriifen, um ein Anbrennen zu Frites (350 g gefrorene
vermeiden. Pommes Frites)

3. Schiutteln Sie die Pommes wahrend . 1-2 Loffel Salz

des Frittierens mehrmals. Goldbraun

braten.

4. Nach dem Frittieren je nach
Wunsch Salz hinzufligen.

Kalorien: Protein: Kohlenhydrate: Fett:
Kcal
(;;D\: 582kcal 10,2 g 100 g 12,5 g
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Speck

Frittierzeit: 7 min
Zubereitungszeit: 5 min

Anzahl der Portionen: 1-2

Postup

1. Heizen Sie die Fritteuse 5 Minuten
lang auf 175 °C vor. Bei Bedart
portionsweise arbeiten und die
Speckstlicke vorsichtig in einer

: : einzigen Schicht in der Fritteuse

letatel‘l verteilen.

2. 3 Minuten braten. Wenden und 3
- 8 Scheiben Speck

bis 4 Minuten knusprig braten.

3. Auf einen mit einem Papiertuch

: J ausgelegten Teller geben und
abtropten lassen. Gief3en Sie die
uberschussige Specktlussigkeit vom
Boden der Fritteuse ab.

4. Wiederholen Sie den Vorgang mit
den restlichen Speckstucken.

Kalorien: Protein: Kohlenhydrate: Fett:
%l: 650 kcal 4$§®7 17 8 T 0g 65 g
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Halloumi

Frittierzeit: 10 min

Zubereltungszeit: 10 min

Anzahl der Portionen: 2

Methode

1. Erhitzen Sie die Fritteuse 2
Minuten lang auf 200 °C. Trocknen
Sie den Halloumi sorgtaltig mit
Kuchenpapier oder einem sauberen
Geschirrtuch ab und bestreichen Sie
ihn anschliefend mit Ol. Mit Salz,

Pfeffer wiirzen und ggf. nachwiirzen. Zl]taten
2. Den Halloumi in die Fritteuse

geben und 8 Minuten braten, bis er
anfangt zu braunen. Drehen Sie es

, , geschnitten
um und braten Sie es weitere 2-5

Minuten lang, bis es knusprig und + 1 Esslottel Olivenol
goldbraun ist. - 1 Essloffel gerauchertes

- 225 g Halloumi, in 6 x 1
cm grof3e Scheiben

Paprikapulver, eine
Krautermischung oder
andere Aromen (optional)

Kalorien: Protein: Kohlenhydrate: Fett:
Kcal
(é: 797 kcal 49,5 8 3,4 8 65 g
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Wurste

Frittierzeit: 10 - 15 min
Zubereitungszeit 3 min

Anzahl der Portionen: 2-3

Methode

1. Die Wirste mit einem scharfen
Messer an der gesamten Obertlache
mehrmals einstechen (nicht
notwendig, aber dadurch wird mehr
Fett freigesetzt). Ordnen Sie die
‘ Wairste in einer Schicht im
Frittierbehalter an.

2. Stellen Sie die Fritteuse auf 180 °C
- 6 Wiirstchen Ihrer Wahl ein und braten Sie sie 10-15 Minuten
lang, wobei Sie alle 5 Minuten

: J wenden, bis die Wurste gar sind.
Wenn Sie ein Fleischthermometer
haben, uberprufen Sie, ob die
Temperatur in der Mitte 75 °C
erreicht hat.

3. Mit einer Sof3e IThrer Wahl
servieren.

Zutaten

Kalorien: Protein: Kohlenhydrate: Fett:
Kcal
== 2000 kcal %ggb 129 g & 0g 160 g
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Pizzaschnecken

Frittierzeit: 10 min

Zubereitungszeit: 30 min

Anzahl der Portionen: 6-8

Methode

1. Bereiten Sie die Tomatenmischung
fiir den Teig vor. Ketchup mit
Tomatenpuree, Knoblauch (nach
Geschmack), Pizzagewurz und
Olivenol vermischen.

2. Den Blatterteig ausrollen und mit
der Tomatenmischung bestreichen. ZUtaten

Dann den Schinken und den

geschnittenen Kase darauf legen. + 1 Blatterteig (275 g)

3. Mit Olivenol betraufeln und mit - 2 Essloffel Tomatenpiiree
Gewurzen bestreuen . 6 Essloffel Ketchup
4. Rollen Sie den Teig auf und - 1 Knoblauchzehe (fein

bestreichen Sie die Enden mit
geschlagenem Ei (optional)

5. Die Rolle in gleich grofRe Stucke

gehackt)
- 100 g in Scheiben

schneiden und die Enden je nach geschnittener Kase
Geschmack noch einmal mit - 100 g Schinken
verquirltem Ei bestreichen 1 - 2 Fier

6. Stapeln Sie gleich grofle Stucke in . 1 Esslffel Olivensl

der Fritteuse. Die Anzahl der
Pizzaschnecken hangt von ihrer
Grof3e ab. Ungefahr 6-8.

7. Stellen Sie die Fritteuse auf 200 °C
ein und lassen Sie sie 10 Minuten
lang kochen.

Kalorien: Protein: Kohlenhydrate: Fett:
@%:1269kcal 62 g 120g 55 &

- 1 - 2 Teeloffel Pizzagewlirz
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FleischkloBBchen

Frittierzeit: 8 min

Zubereitungszeit: 10 min

Anzahl der Portionen: 2-3

Methode

1. Heizen Sie die Fritteuse 10 Minuten

Al e

% : :njl :- ‘._ :--. ;
RS I e e T Sy
b a5 T e L RSN - FEL
S, Fiha;‘ﬁ J "i'-b.-n“‘-‘;._-:‘; '1.-."..1||._' £ = B Ay -.".n.'-ll' =

o lang auf 185 °C vor. Bestreichen Sie
, o 1 die Frittierschiissel leicht mit Ol.
Zutaten 2. In einer groflen Schiussel

Rindfleisch, Zwiebeln, Parmesankase,
Semmelbrosel, Ei, italienische

* 400 g mageres Gewlirze, Salz, Knoblauchpulver,

Rinderhacktleisch Zwiebelpulver und Pfeffer
- 1 kleine gelbe Zwiebel, vermischen. Aus der
gerieben Rindfleischmischung 16 (3-4 cm)

- 50 g geriebener Parmesan grof3e Kugeln formen.

3. Bei Bedart portionsweise vorgehen

158 ) und die Fleischballchen in einer
Vollkorn-Panko-Semmelbrosel Schicht in der Bratpfanne glatt
. 1 groRes Ei, leicht geschlagen streichen. Bestreichen Sie die

. 5 g italienische Gewiirze und Oberseite der Kugeln mit Ol.

Salz 4. Etwa 8 Minuten braten, bis die

Obertlache leicht gebraunt ist.
- 2,5 g Knoblauchpulver

- 1 g Zwiebelpulver und
gemahlener Ptetfer

Kcal

Kalorien: Q@g@y Protein: Kohlenhydrate: Fett:
=r— 1210 kcal

91,5 g 17,5 8 85 g
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uhnerbrust

Frittierzeit: 10 min

Zubereitungszeit: 12 min

Anzahl der Portionen: 1-2 . ' .
Methode

1. Nehmen Sie das Fleisch aus dem
Kuhlschrank und lassen Sie es auf
Zimmertemperatur kommen.

2. Reinigen Sie das Fleisch von den

Membranen.

3. Bei Bedart das Fleisch so klopten,

dass es eine gleichmafige Dicke von ZUtaten

0,5 - 1 cm aufweist. - 1 Essloffel Salz

4. Mit Salz und Gewurzen - 1 Essloffel Knoblauchpulver

abschmecken.

. . - 300 g Hahnchenbrust
5. Verwenden Sie einen Essloffel ) .
Olivendl und bestreichen Sie das + 1-2 Esslotfel Ol
Fleisch gleichmaflig damit. - Gewurze fur Fleisch nach

6. Fur 12 Min. bei 190 °C in den Wunsch
Frittierbehalter geben, das Fleisch

gleichmaflig im Behalter verteilen.

7. Nach 6 Minuten Braten das Fleisch
wenden.

8. Nach dem Braten empfehlen wir,
vor dem Servieren 5 Minuten zu
warten, damit der gesamte Saft im
Fleisch erhalten bleibt.

Kalorien: Protein Kohlenhydrate: Fett:
@:Ssokcal 75 & 2g 20 g

DE
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Steak

Frittierzeit: 35 min
Zubereitungszeit: 8-12 min

e G Anzahl der Portionen: 1

Methode

1. Salz und Ptfetfer. Wir emptehlen, es
30 Minuten einwirken zu lassen.

2. Mit Ol schmieren. Es sollte etwa 3
cm dick sein.

' 3. Heizen Sie die Fritteuse mit dem
Zutaten Behdlter 2 Minuten lang auf 200 °C
VOr.

- 150-200 g Lendensteak 4. Legen Sie das Steak fiir 6 Minuten
. Salz auf 200 °C, wenden Sie es dann und

. Pfeffer lassen Sie es bei der gleichen

. ) Temperatur fur 2 Minuten
- 1 Esslotfel Rapsol weiterbraten.

5. Jetzt sollte das Steak rare bis
medium rare sein.

6. Nach weiteren 2 Minuten ist der
Teig mittelgrofd und nach weiteren 2
Minuten ist er durchgegart.

7. Warten Sie nach dem Frittieren 5
Minuten, bevor Sie essen.

Kcal

Kalorien: {ggg;\, Protein: o Kohlenhydrate: Fett:
—)r— 315kcal ﬁ

40 g 0g 17 g
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Lachs

Frittierzeit: 10 min

Zubereltungszeit: 30 min

Anzahl der Portionen: 1-2

Methode

1. Salz und Pfefter. Fiur eine bessere
Absorption emptehlen wir, es 30
Minuten in diesem Zustand zu
belassen.

2. Mit Ol schmieren.

3. In eine Bratpfanne bei 180 °C
geben und 10 Min. backen.

Zutaten

- 300 g Lachs mit Haut
- Salz
- Ptetfer

- 1 Essloffel Olivenol

Kalorien Protein: Kohlenhydrate: Fett:
Kcal
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Fischstabchen

Frittierzeit: 8 min

Zubereitungszeit: 2 min

Anzahl der Portionen: 2

Methode

1. Heizen Sie die Fritteuse 2 Minuten
lang auf 200 °C vor.

2. Legen Sie die Fischstabchen in den
Frittierbehalter.

Z 3. Mit Ol schmieren.
Utaten 4. Insgesamt 8 Minuten bei 200°C
braten. Nach der Halfte der Zeit die
- 250 g gefrorene Fischstibchen auf die andere Seite
Fischstabchen wenden.
- 1 Essloffel Olivenol 5. Je nach Fritteusentyp sollten 10-12
. Saly Fischstabchen in den Behalter
passen.
Kalorien: Protein: Kohlenhydrate: Fett:
Kcal
@D\: 550 kcal Q@@ 32,5 8 @ﬁ 35 8 33 8
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Garnelen

Frittierzeit: 6-8 min
Zubereltungszeit 5 min

Anzahl der Portionen: 2-3

Methode

1. Heizen Sie die Fritteuse auf 200 °C
VOr.

2. Ol, Zitronensaft, Zitronenpfeffer,
Paprika und Knoblauchpulver in einer
Schussel vermischen. Die Garnelen
dazugeben und umruhren.

3. Frittieren Sie die Garnelen in einer
vorgeheizten Fritteuse, bis die
Auflenseite hellrosa und das
Fruchttleisch undurchsichtig ist (ca.

6-8 Minuten). Mit Zitronenscheiben
servieren.

1 Essloffel Olivenol
1 Zitrone, entsaftet

1 Lottel Zitronenpfetfer
1/, Loffel Paprika
1/, Loffel Knoblauchpulver

- 200 g ungekochte
mittelgrofle Garnelen,
geschalt und entkernt

- 1 Zitrone, in Scheiben
geschnitten

Kalorien: Protein: Kohlenhydrate: Fett:
Kcal {$§§7 w
—=)r— 210 kcal 22 g 3g 11,8 g
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Zutaten
- 150 g gehacktes

Schweinefleisch

- 10 g fein gehackter Knoblauch

- 150 g fein gehackter Kohl

- 50 g gehackte
Frihlingszwiebeln

- 1 grofles Ei

- 6 Eierbrotchenverpackungen

- 1 Teelotftel Rapsol

- 1 Teelotfel Sojasauce

Kalorien:
@é\l: 438 kcal

Protein:
37,7 8

tierbrotchen

Frittierzeit: 10 min

Zubereitungszeit: 20 min

Anzahl der Portionen: 2-3

Methode

1. Das Ol in einer mittelgroRen Pfanne
erhitzen. Fugen Sie das Schweinetleisch und
den Knoblauch hinzu und kochen Sie es unter
gelegentlichem Riithren etwa 3 Minuten lang,
bis es gut gebraunt ist. Kohl und
Frihlingszwiebeln hinzutuigen; unter
gelegentlichem Ruhren kochen, bis der Kohl
zu welken beginnt, etwa 3 Minuten.
Limettensaft und Sojasauce unterruhren.
Vom Herd nehmen.

2. Verteilen Sie 3 Eierbrotchenverpackungen
im Abstand von 1 Punkt voneinander. Eine
Seite vollstandig mit Ei bestreichen. Geben
Sie 3-4 Essloffel Fullung in die Mitte jeder
Hulle. Rollen Sie die Spitze, die Ihnen am
ndachsten ist, uber die Fullung. Ziehen Sie
dann die Seitenspitzen zur Mitte. Rollen Sie
weiter voneinander weg, um die Fullung fest
zu verschlieRen. Wiederholen Sie den
Vorgang mit den restlichen Brotchen und der
Fullung.

3. Legen Sie die Eierbrotchen in den
Frittierbehalter und bestreichen Sie sie mit
Ol. Bei 200°C ca. 10 Minuten goldbraun
braten und nach der Halfte der Zeit wenden.

Kohlenhydrate: Fett:
4,6 8 29,18
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Hartgekochtes Ei

Frittierzeit: 20 min

Zubereitungszeit: 5 min

Anzahl der Portionen: 1-2

Methode

1. Heizen Sie die Fritteuse 5 Minuten
lang auf 120 °C vor. Bel Bedart Eier
portionsweise in die Fritteuse geben
und 20 Minuten braten. Bereiten Sie
in der Zwischenzeit eine grofle
Schussel mit Eiswasser vor.

2. Tauchen Sie die gekochten Eier letatel‘l
sofort in Eiswasser. Etwa 5 Minuten
stehen lassen, bis es abgekuhlt ist. - 6 Eler

3. Eier abgieflen und schalen.

Kalorien: Protein Kohlenhydrate: Fett:
Kcal
C%\:z*gg kcal 40,9 g 318 35,9 8
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Methode

Frittierzeit: 12-15 min
Zubereitungszeit: 20 min

Anzahl der Portionen: 6-8

Postup

1. Erhitzen Sie die Fritteuse 2
Minuten lang auf 160 °C. In einer
eroflen Schiissel Ol, Joghurt, Eier und
Milch vermischen, dann Zucker,
Mehl und Backpulver hinzuftigen und
gut vermischen. Bel Bedart mit

ZUtaten Blaubeeren, Schokoladenstuckchen
oder Trockenfruchten bestreuen.

- 6 Essloffel Rapsol Verteilen Sie die Mischung mit einem
. 75 g Naturjoghurt Lottel in Silikontormchen oder in ein
. zu drei Viertel mit Papptormchen
" 1EI gefulltes Muffinblech. Sie sollten in

- 2 Esslotfel Milch der Lage sein, 6-8 Muffins zu

- 100 g goldener backen, ggt. in mehreren Portionen.

Kristallzucker 2. Die Korbe oder das Blech in die

_ Fritteuse stellen und 12-15 Minuten
150 §Mehl . backen, bis die Muttins goldbraun

- 1z Loffel Speisesalz sind.

- 75 g Blaubeeren,
Schokoladenstiuckchen oder
Trockenfruchte

Kalorien: Protein: Kohlenhydrate: Fett:
Kcal
C%\: 1107 kcal 12 g 110,2 g 68,8 g
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Schokoladenkekse

Frittierzeit: 5-7 min
Zubereitungszeit: 35 min

Anzahl der Portionen: 2-4

Methode

1. Lassen Sie die Butter leicht
schmelzen. Den braunen und weif3en
Zucker hinzufugen und verrihren,
bis alles gut vermischt ist. Ei und
Vanille einruhren und weitere 30
Sekunden schlagen. Die restlichen

Zutaten untermischen, bis alles ZUtaten

vollstandig vermischt ist.

2. 30 Minuten oder uber Nacht
(optional) in den Kuhlschrank
stellen. Backpapier in die Fritteuse
legen. 2 esslotfelgrofle Teigkugeln im

120 g Butter
100 g brauner Zucker

50 g weiller Zucker

Abstand von ca. 1,5 cm in die i E%_ _
Fritteuse geben. Abhdngig von der - 1 Lotfel Vanille
Grof3e der Fritteuse sollten 2-4 - 180 g Mehl

Personen darin Platz finden.

3. Bel 175 °C 5-7 Minuten braten, bis
es goldbraun und durchgegart ist.

1 Esslotfel Backpulver
1/, Loffel Salz

Lassen Sie die Kekse 2-3 Minuten + 200 g halbsiife
abkihlen, bevor Sie sie Schokoladenstuckchen
herausnehmen.
Kalorien: Protein: Kohlenhydrate: Fett:
Kcal
%: 3200 kcal Qgggb 42,8 g Cﬁtﬁ 380 g 172,2 g
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Zutaten

- 3 kleine Apfel, geschalt
und in 2-3 ¢cm grof3e
Scheiben geschnitten

- 1 Teelotfel Ahornsirup

- abgeriebene Orangenschale
- 1 Teelotfel Rapsolu

- Vanilleextrakt

- 1/2 Teeloffel gemahlener
Zimt

- Prise Salz

Kalorien: Protein:
@%\l: 233 kcal 1,2 g

Bratapfel mit
Ahornsirup

Frittierzeit: 12 min

Zubereitungszeit: 5 min

Anzahl der Portionen: 1

Methode

1. Heizen Sie die Fritteuse 5 Minuten
lang auf 190 °C vor. Bestreichen Sie
die Frittierschussel leicht mit Ol.

2. In einer groflen Schussel
Apfelscheiben, Ahornsirup,

Orangenschale, Rapsol, Vanille, Zimt
und Salz vermischen. Gut mischen.

3. Die Apfelscheiben in einer Schicht
in der Bratpfanne verteilen

4. Etwa 12 Minuten kochen, bis die
Aptel weich und an den Randern
braun sind.

Kohlenhydrate: Fett:
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mit Honig

Frittierzeit: 12 min

Zubereltungszeit: 10 min

Anzahl der Portionen: 2

Methode

1. Babykarotten in einer Schussel mit

Olivenol, Honig, Salz und Pteffer
vermischen.

2. Mindestens 5 Minuten einwirken
lassen.

3. In einen Behalter geben und 12
Minuten bei 200 °C frittieren, bis die
Karotte goldbraun karamellisiert.

= Kalorien: Qggg;\, Protein:
=r— 360 kcal 2,5 ¢

Gerostete Karott

Zutaten

- 400 g Babykarotten
- 2 Esslotfel Olivenol
- 1 Lotfel Honig

- Salz
- Ptfeffer
Kohlenhydrate: Fett:
)38 g 19,8 g
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