29 de retete inspirate pentru gatit
sanatos intr-o friteuza cu aer cald




Sterturi de cartofi crocanti

@ 40 de minute

4 cartofi medii
1 cand de apd

1 lingurita de ulei de
canola

1 lingurita de boia de
ardei

% linguritd de piper

% linguritd de sare

(o~

: 1 ora si 40 de minute Q cel putin 4 portii

1. Spalati cartofii sub jet de apa. Fierbeti-i Tn apa sarata timp de
aproximativ 40 de minute, pana cand se inmoaie la atingere.
Lasati-i sa se raceasca complet in frigider timp de aproximativ 30
de minute.

2. Amestecati uleiul de canola, boiaua de ardei, sarea si piperul
intr-un bol. Taiati cartofii raciti in sferturi si acoperiti-i cu
amestecul de ulei si piper. Preincalziti friteuza la 200°C si puneti
jumatate din cartofi in cos; partea cu pielea trebuie sa fie in sus;
nu supraincarcati cosul. Prdjiti fiecare cos timp de 13-15 minute
sau pana cand cartofii devin aurii..

Chipsuri de cartofi

@ 10 minute

2 cartofi medii, curdtati
de coaja

1 lingurita de ulei de
mdsline

(—N

: 1ora Q 4 portii

1. Curatati cartofii de coaja si tdiati-i Tn cartofi prajiti de 1,25 x
7,50 cm lungime. Tnmuiati-i in apa timp de cel putin 30 de minute,
apoi uscati-i bine cu un prosop de hartie.

2. Preincalziti friteuza la 165°C. Puneti cartofii prajiti intr-un bol
mare si amestecati-i cu putin ulei de masline. Asezati cartofii prajiti
in cosul friteuzei timp de 5 minute, pana devin crocanti. Scoateti-i
din cos si lasati-i sa se raceasca pe un gratar.

3. Mariti temperatura in friteuza la 200°C si prajiti cartofii prajiti
incd 10-15 minute, pana se rumenesc. Cartofii prdjiti tdiati mai
gros necesita mai mult timp de gatire, cei mai subtiri, mai putin
timp.




Crochete de cartofi

@ "
30 de minute ‘ 45 de minute Q 4 portii

Pentru umplutura:

2 cartofi medii, curdtati de coajd, tdiati
cubulete

1 gdlbenus de ou

% cand de parmezan ras 2 lingurite de
fding

1 lingurd de chives tocate mdrunt un
praf de sare un praf de piper un praf
de nucsoarad

Pentru glazura:

2 linguri de ulei vegetal
1 cand de faind

2 oud bdtute

% cand de pesmet

1. Fierbeti cuburile de cartofi in apa sarata timp de aproximativ 15 minute. Scurgeti apa si pasati
cartofii intr-un bol mare pana obtineti o compozitie fina. Lasati sa se raceasca complet. Amestecati
galbenusul de ou, branza, faina si chives-ul, addugati sarea, piperul si nucsoara. Formati umplutura
in bile de marimea unei mingi de golf si puneti-le deoparte.

2. Preincalziti friteuza la 200°C. Amestecati uleiul si pesmetul pana se formeaza o masa
consistenta. Treceti fiecare bila de cartofi mai intai prin faina, apoi prin oua si In final prin pesmet
si dati-i forma unui cilindru. Apasati bine ambalajul pentru a va asigura ca se lipeste de crochete.
Puneti jumatate din crochete in cos si prdjiti fiecare cos timp de 7-8 minute sau pana cand
crochetele devin aurii.

o A -/

Creveti inveliti In sunca

9

@ "
30 de minute ‘ 45 de minute Q 4 portii

1.Lua’gi de fiecare data cate o felie de sunca si infasurati crevetii
cu ea, incepand de la cap si terminand la coada. Puneti crevetii

% kg creveti curdtati n ry DS .
<*g ’ T infasurati in frigider pentru 20 de minute.

si decojiti

% kg suncd, feliatd
subtire, la
temperatura camerei

2.Pre?ncé|ziti friteuza cu aer la 200°C. Scoateti crevetii din
frigider si puneti jumatate din ei in cosul friteuzei cu aer. Prajiti
fiecare cos timp de 5-7 minute. Scurgeti-i pe prosoape de hartie
fnainte de servire.




Gratin de cartofi

N\

@ :
10 de minute ' 25 de minute Q 4 portii

3 cartofi medii,
curdtati de coajé % 1. preincalziti friteuza la 200°C. Tiiati cartofii in felii subtiri.

Amestecati laptele si smantana intr-un bol si addugati sare, piper

cand lapte ) ’ ) ? _
si nucsoara. Turnati acest amestec peste feliile de cartofi.

% cand smdanténad 1 B _ o _ _

2. Pune feliile de cartofi intr-o tigaie micd si toarna restul
amestecului de smantand din bol peste ele. intinde branza
uniform peste cartofi. Asaza tigaia in cosul friteuzei si introdu cosul

lingurd piper %
linguritd nucsoard

Y% cand brdnzd Gruyére in friteuza cu aer. Seteaza cronometrul pentru 15 minute si coace
rasd gratinul pana cand devine frumos auriu.

Crochete cu cheddar si sunca

N

@ :
40 de minute ‘ 50 de minute Q 6 portii

Pentru umplutura:

1. Taiati branza cheddar in 6 bucati egale, fiecare de aproximativ
2,5 cm x 4,5 cm. Luati doua bucati de sunca si infasurati complet
fiecare bucatd de branza. indepértati excesul de grasime. Puneti
portiile de branza si sunca la congelator timp de 5 minute pentru
a se intari. Nu congelati.

% kg brdnzd cheddar
picantd, intreagd

% kg suncd, feliatd
subtire, la temperatura
camerei

Pentru glazurad:

2 linguri de ulei de
mdsline

1 cand de faind

2 oud bdtute

% cand de pesmet

2. Preincalziti friteuza la 200°C. Amestecati bine uleiul si
pesmetul. Dati fiecare portie mai intai prin fdina, apoi prin oua si
n final prin pesmet. Apasati bine crusta pe crochete pentru a le
fixa. Asezati crochetele in cosul de prajit si prajiti timp de 7-8
minute sau pand se rumenesc.




Chipsuri de cartofi cu rozmarin

@ 40 de minute

2 cartofi medii

1 lingurita ulei de
madsline

1 linguritd tocat
rozmarin

un praf de

sare

(N

: 1 ora si 10 minute Q 2 portii

1.Spélati cartofii sub jet de apa. Tdiati-i pe lungime si imediat in
chipsuri subtiri. Puneti-i intr-un bol cu apa. Lasati cartofii la
inmuiat timp de 30 de minute, schimband apa de cateva ori.
Scurgeti cartofii de apa si uscati-i prin tamponare cu un prosop de
hartie..

2.Pre?ncé|ziti friteuza la 165°C. Puneti chipsurile de cartofi intr-un
bol si amestecati-le cu ulei. Puneti-le Tn cosul de pradjit si prajiti-le
timp de 30 de minute sau pana se rumenesc, agitand ocazional
pentru a asigura o prajire uniforma. Cand chipsurile sunt gata si
inca calde, puneti-le intr-un bol si presarati-le cu sare si rozmarin..

Triunghiuri cu feta

@ 20 de minute

1 gdlbenus de ou

120 g brénzd feta 2
lingurite pdtrunjel tocat
mdrunt

1 ceapd verde tocatd
mdrunt

5 foi de foietaj
decongelat 2 linguri
ulei de masline piper
dupd gust

‘ 30 de minute Q 5 portii

1. Bateti galbenusul de ou intr-un bol si amestecati-l cu branza
feta, patrunjelul si ceapa verde, condimentati cu piper. Taiati
fiecare foaie de foietaj in 3 fasii. Puneti o lingurita cu varf din
amestecul de branza feta pe partea inferioara a fiecarei fasii.
Indoiti varfurile foietajului peste umplutura pentru a forma un
triunghi, pliind fasia in zig-zag pana cand umplutura este
infasurata in triunghi. Repetati procesul pana cand ati terminat
toata umplutura si aluatul.

2. Preincalziti friteuza cu aer la 200°C. Ungeti foietajul cu putin
ulei de masline si puneti 5 triunghiuri in cos. Introduceti cosul in
friteuza timp de 3 minute sau pand se rumenesc. Repetati
procesul cu ingredientele rdmase si serviti.




Crochete

N

@ :
20 de minute . 35 de minute Q 6 portii

Pentru umplutura: % linguritd de pdtrunjel, tocat mdrunt

% kg carne de crab % linguritd de ardei iute cayenne

2 albusuri de ou bdtute % cand de maionezd % cand de smdéntdnd
1 lingurd ulei de mdsline Pentru topping:

% cand ceapd rosie, tocatd mdrunt 3 oud bdtute

% ardei rosu, tocat mdrunt 1 cand de faind

2 linguri telind, tocatd mdrunt 1 cand de pesmet

% linguritd tarhon, tocat mdrunt 1 linguritd de ulei de mdsline

% linguritd arpagic, tocat marunt % linguritd de sare

1. Caliti uleiul de masline, ceapa, boiaua, ardeiul si telina intr-o tigaie mica, la foc mediu, timp de
4-5 minute. Apoi, scoateti de pe aragaz si |asati sa se raceasca.

2. Amestecati pesmetul, uleiul de masline si sarea pand se omogenizeaza. Asezati pesmetul, oudle
si fdina pe 3 farfurii diferite. Amestecati ingredientele ramase: carnea de crab, albusurile de ou,
maioneza, smantana, piperul si legumele intr-un bol mare.

3. Preincalziti friteuza cu aer la 200°C. Formati carnea de crab in bile de marimea unei mingi de
golf, tavaliti-le prin fdind, apoi prin oua si in final prin pesmet, formand crochete. Asezati in cos, nu
supraincarcati. Prajiti fiecare cos timp de aproximativ 8-10 minute sau pana cand crochetele devin
aurii.

Creveti Cajun

X

5 de minute ‘ 10 de minute Q 2 portii

% kg creveti (16 — 20 % linguritd amestec de
bucdti) ’ condimente pentru un praf de sare
’ fructe de mare % 1 lingurad de ulei de mdsline

% lingurita ardei iute cayenne lingurité boia afumatd

1. Preincalziti friteuza la 200°C. Puneti toate ingredientele intr-un bol si stropiti crevetii cu ulei si
presarati-i cu piper. Puneti crevetii in cos si prajiti-i timp de 5 minute. Serviti cu orez.
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Rulouri de primavara crocante

@ "
20 de minute ‘ 25 de minute é 4 portii

1 linguritd de zahdr

Pentru umplutura: 1 lingurita de piper mdcinat pentru carne de
120 g piept de pui fiartd, tdiatd in bucdti pasdre

1 tulpind de telingd, feliatd subtire Pentru folie:

1 morcov mediu, feliat subtire 1 ou batut

% cana de ciuperci, feliate subtire 1 lingurita de amidon de porumb

% linguritd de ghimbir, tocat mdrunt 8 foi de hdrtie/hdrtie de orez/

% linguritd de ulei vegetal

1. Pregatiti umplutura: Puneti bucatile de pui intr-un bol si amestecati-le cu telina, morcovii si
ciupercile. Adaugati ghimbirul, zaharul si piperul peste carnea de pasare si amestecati uniform.

2. Amestecati oul cu amidonul de porumb pana se ingroasa, apoi dati deoparte. Puneti putina
umplutura pe fiecare folie si rulati-o, sigiland capetele cu amestecul de oua. Preincalziti friteuza cu
aer la 200°C. Ungeti chiflele cu putin ulei si puneti-le in cosul de prajit. Prajiti Tn 2 cosuri, cate 3-4
minute fiecare, pana se rumenesc. Serviti cu sos de chili sau sos de soia.

Carnati In halat de baie

X

@ :
15 de minute ‘ 30 de minute Q 4 portii

1. Scoateti carnatii din ambalaj si lasati-i sa se scurga, apoi
uscati-i prin tamponare cu prosoape de hartie. Taiati aluatul in
fasii dreptunghiulare, de aproximativ 2,5 cm x 3,8 cm. Infasurati

1 pachet de 340 g carnati e R e 7 ; i
fasiile in jurul carnatilor, lasand capetele afara. Dati-le la

cocktail
1 pachet de 230 g aluat congelator timp de 5 minute pentru a le face fermi.
de chifla 2. Preincalziti friteuza cu aer la 160°C. Scoateti carnatii din

congelator si puneti jumatate in cosul de pradjit, prajind fiecare
cos timp de 6-8 minute sau pana se rumenesc.
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Aripioare de pui marinate

@ "
15 de minute . 45 de minute Q 6 portii

2 kg aripioare de pui 1 lingurita piper alb

2 linguri de ulei de madsline 1 linguritd sare

2 linguri de sos de soia 2 lingurite zahdr brun

6 cdtei de usturoi, tocati mdarunt 1 linguritd cimbru proaspadt, tocat mdrunt
1 ardei iute Habanero (chili), fard 1 lingurita ghimbir proaspdt, ras

seminte si vene 4 cepe verzi, tocate mdrunt

1 lingurd de ienibahar 5 lingurite suc de lime

1 linguritd de scortisoard % cand otet de vin rosu

1 lingurd de ardei iute cayenne

1. Puneti toate ingredientele intr-un bol mare. Acoperiti aripioarele cu condimente si marinada.
Apoi puneti-le intr-o punga de plastic resigilabila si dati-le la frigider timp de 2-24 de ore.

2. Preincalziti friteuza cu aer la 200°C. Scoateti aripioarele din punga si scurgeti-le. Tamponati-le
cu un prosop de hartie. Puneti jumatate din aripioare intr-un cos si prajiti fiecare cos timp de 14-
16 minute. Serviti cu sos de branza sau dressing.

Coreean BB(QQ Satay

@ "
15 de minute ‘ 30 de minute Q 4 portii

125 g pui dezosat si fard piele .
) ) 5 mdrunt
125 g sos de soia cu continut scdzut de

sodiu 4 cepe verzi, tocate marunt

125 g suc de ananas 1 lingura de ghimbir proaspdt ras
2 lingurite de seminte de susan

125 g ulei de susan o.. .
prdjite un praf de piper

4 catei de usturoi, tocati

1. infigeti cu grijs fiecare bucatd de carne pe o frigiruie de lemn mai mic3. Amestecati toate
celelalte ingrediente intr-un bol mai mare, adaugati masca infiptd pe frigaruie, amestecati bine,
acoperiti si dati la frigider timp de 2-24 de ore.

2. Preincilziti friteuza cu aer la 200°C. Uscati frigdruia de carne cu un prosop de hartie si puneti-
o intr-o jumatate de cos, prajiti fiecare cos timp de 5-7 minute.
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Chiftele marocane cu iaurt de menta

N

@ :
25 de minute . 40 de minute Q 4 portii

% cand ulei de mdsline

1 linguritd sare

1 albus de ou

Pentru iaurtul cu menta:

% cand iaurt grecesc cu continut scdzut de
grdsimi

Y% cand smdntdnad

2 linguri de lapte bdtut

Y% cand mentd tocatd madrunt

1 catel de usturoi, tocat mdrunt
2 vdrfuri de cutit sare

Pentru chiftele:

% kg carne tocatd de miel

120 g carne de curcan

1 % lingura de pdatrunjel, tocat marunt
1 lingurd de mentd, tocatd mdrunt

1 linguritd de chimen mdcinat

1 linguritd de coriandru mécinat

1 lingurita de ardei iute cayenne

1 lingurita de pasta de chili

1-2 cdtei de usturoi, tocati mdrunt

1. Preincilziti friteuza cu aer la 200°C. Amestecati toate ingredientele pentru chiftele intr-un
bol mare. Formati chiftelele cu mainile in bile de marimea unei mingi de golf. Puneti jumatate
din bile in cos si prajiti timp de 6-8 minute.

2. Puneti toate ingredientele pentru iaurtul de mentd intr-un bol si amestecati bine cat timp
chiftelele sunt in friteuza. Serviti chiftelele cu iaurt si decorati cu menta proaspata si masline.

Pizza Portobello Pepperoni

@ "
5 de minute ‘ 10 de minute Q 1 portii

1 ciupercad portobello, cu capul curdtat 1 lingurd de mozzarella rasa
1 lingurd de ulei de mdsline 4 fésii de pepperoni
1 lingurd de sos de rosii un praf de sare

un praf de piper italian uscat

1. Preincalziti friteuza la 165°C. Ungeti ambele parti ale portobello-ului cu ulei de masline,
presdrati interiorul cu sare si piper. Intindeti uniform sucul de rosii pe exterior si addugati deasupra
branza.

2. Puneti portobello-ul in cos si introduceti-l in friteuza, scoateti-l dupa 1 minut si asezati fasiile
de pepperoni deasupra pizzei portobello. Coaceti inca 3-5 minute. In cele din urma, presarati cu
parmezan proaspat ras si ardei rosu macinat.




Ciuperci umplute cu usturoi

@ 10 de minute

12 ciuperci

Pentru umplutura:

1 felie de pdine albd

1 cdtel de usturoi,

zdrobit

1 lingurd de pdtrunjel, tocat
mdrunt piper dupd gust

1 lingurd de ulei de mdsline

(L~

: 20 de minute Q 4 portii

1. Preincalziti friteuza cu aer la 200°C. Taiati painea in
firimituri mici si adaugati usturoiul, patrunjelul si piperul. Dupa
ce ingredientele sunt combinate, amestecati-le cu uleiul de
masline.

2. Taiati tulpinile ciupercilor si umpleti palariile cu amestecul
de paine. Apasati bine amestecul in palarii pentru a preveni
patrunderea bucatilor mici Tn ventilator. Asezati palariile in
cosul de prajit si introduceti-l in friteuza. Prajiti timp de
aproximativ 10 minute sau pana cand ciupercile devin aurii si
crocante.

Chimichurri steak

@ 15 de minute

1 fripturd de vitd
Pentru Chimichurri:

1 cand de pdtrunjel, tocat mdrunt

(S~

: 35 de minute Q 3 portii

1 linguritd ardei rosu mdcinat
1 lingurd chimen

1 linguritd ardei iute cayenne
2 lingurite boia afumatd

J cand de mentd, tocatd mdrunt 1 linguritd sare
2 linguri de oregano, tocat mdrunt % linguritd piper
3 cdtei de usturoi, tocati mdrunt 34 cand ulei de mdsline

3 linguri otet de vin rosu

1. Amestecs ingredientele pentru Chimichuri intr-un bol. Taieaza friptura Tn 2 bucati de cate 230
g fiecare si pune-le impreuna cu % cana de Chimichuri intr-o punga resigilabila. Pune la frigider
timp de 2-24 de ore. Scoate din frigider cu 30 de minute inainte de gatire.

2. Preincalziti friteuza cu aer la 200°C. Tamponati friptura cu un prosop de hartie. Puneti-o in cos
si gatiti-o timp de 8-10 minute la foc mediu. Decorati cu 2 linguri de Chimichurri si serviti.
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Rosii heirloom coapte cu feta

@ "
20 de minute . 35 de minute Q 4 portii

Pentru pesto de busuioc:
%% cand de pdtrunjel, tocat grosier
%% cand de busuioc, tocat grosier

Pentru rosii:
1 rosie heirloom

%% cand de parmezan ras 230 g bucatd de brdnzd feta
3 linguri de seminte de pin, prdjite % cand de ceapd rosie feliatd subtire
1 cdtel de usturoi 1 lingurd de ulei de madsline
Y% cand de ulei de mdsline un praf
1 praf de sare
de sare

1. Preparati pesto-ul. Puneti patrunjelul, busuiocul, parmezanul, usturoiul, nucile de pin prajite si
sarea intr-un blender. Micsorez-| la viteza mica si adaugati treptat uleiul. Dupa ce uleiul de masline
este amestecat cu celelalte ingrediente, dati pesto-ul la frigider..

2. Preincalziti friteuza cu aer la 200°C. Taiati rosia felii si branza feta in rondele groase de 1,2 cm.
Tamponati rosia cu un prosop de hartie. Intindeti 1 lingura de pesto pe fiecare felie de rosie si
asezati branza feta deasupra. Adaugati ceapa rosie deasupra si stropiti cu 1 lingura de ulei de
masline..

3. Puneti feliile de rosii si branza feta n cos si coaceti timp de 12-14 minute, pana cand feta devine
moale si aurie. In final, presarati cu sare si inca o lingura de pesto de busuioc.

Somon cu sos de marar

@ "

15 de minute ‘ 25 de minute Q 2 portii
Pentru sosul de mdrar: Pentru somon:

% cand de iaurt grecesc cu continut sczut 340 g de somon

de grdsimi 2 lingurite de ulei de mdsline

% cand de sméntdnd un praf de sare

un praf de sare
2 linguri de mdrar, tocat mdrunt

1. Preincalziti friteuza la 135°C. Taiati somonul in 2 portii egale si adaugati 2 lingurite de ulei de
masline in fiecare portie. Condimentati cu sare si puneti in cosul friteuzei, gatiti timp de 15-17
minute..

2. Pregatiti sosul de marar: amestecati iaurtul, smantana, mararul tocat si sarea intr-un bol.
Serviti somonul cu sosul si decorati cu marar..
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Gaina tanara la cuptor

@ 15 de minute

1 gdind tdndrd, aprox. 1 kg
Pentru marinada:

% cand ulei de mdsline

% linguritd piper mdcinat 1
linguritd cimbru tocat

1 linguritd rozmarin tocat %
linguritd sare % linguritd
zahdr

suc de la o Idmdie verde

(S~

: 30 de minute Q 4 portii

1. Asezati puiul cu spatele la dumneavoastra si faceti doua
taieturi pe lungime, de sus in jos, la stanga si la dreapta, pentru
a indeparta sira spinarii. Despicati puiul pe lungime, tdind prin
stern. Luati cele doua jumatati de pui si puneti-le deoparte.
2. Puneti toate ingredientele intr-un bol si adaugati puiul.
Lasati la racit timp de 1-2 ore.

3. Preincalziti friteuza la 200°C. Scoateti puiul din marinada,
scurgeti-l Intr-o strecuratoare si uscati-l prin tamponare cu
prosoape de hartie. Puneti puiul in cos si gatiti timp de 14-16
minute sau pana cand temperatura carnii atinge aproximativ
75°C.

Friptura teriyaki cu cambula glazurata

@ 30 de minute

% kg fripturd de cambuld
Pentru marinada:

2/3 cand de sos de soia (cu continut

scdzut de sodiu)

% cand de vin Mirin (vin japonez pentru

gatit)

(o~

: 40 de minute Q 3 portii

% cand zahdr

2 linguri suc de lime

Y% cand ardei rosu zdrobit % linguritd ghimbir
1 catel de usturoi (zdrobit)

1. Combinati toate ingredientele pentru marinada / glazura teriyaki / intr-o cratita. Aduceti la
fierbere, apoi scoateti jumatate din ea si lasati-o sa se raceascd. Cand marinada s-a racit, puneti-o
pe ea si pe cambuld Tntr-o punga resigilabila. Lasati-o sa se raceasca timp de 30 de minute.

2. Preincalziti friteuza la 200°C. Prajiti cambuld marinata in friteuza timp de 9-11 minute. Dupa ce
este gata, ungeti-o cu marinada ramasa. Serviti cu orez alb si chutney de busuioc/menta.
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Sufleu de vanilie

@ ©

20 de minute 1 ora si 30 de minute Q 4 portii
% cand fdind 1 pdstaie de vanilie

Y cand unt inmuiat 5 albusuri de ou

1 cand lapte 4 gadlbenusuri de ou

% cand zahdr 30g zahadr

1 1 linguritd si 2 extract de vanilie 1 linguritd cremd de tartar

1. Amestecati fiina si untul pand se omogenizeaza. Incilziti laptele intr-o cratitd si dizolvati
zaharul in el. Adaugati pastaia de vanilie si aduceti laptele la fierbere. Adaugati amestecul de faina
si unt Tn laptele clocotit. Amestecati bine cu un tel, astfel Tncat sa nu se formeze cocoloase. Lasati
laptele sa fiarba cateva minute, pana cand amestecul se ingroasa. Luati amestecul de pe aragaz.
Scoateti pastaia de vanilie din oald, aruncati-o si lasati amestecul sa se raceasca intr-o baie rece.

2. Tnainte ca amestecul s3 se raceasca, luati 6 forme de copt sau pentru sufleu. Ungeti-le cu unt
si presarati-le cu un praf de zahar. incorporati rapid gilbenusurile de ou si extractul de vanilie in
amestecul de lapte.

3. Bateti albusurile de ou, addugati zah&rul si cremorul tartar pand se intdresc. Incorporati
amestecul de albusuri Tn amestecul de sufleu si umpleti formele. Neteziti suprafata pana obtineti
0 compozitie omogena.

4. Preincalziti friteuza la 160°C. Puneti 2-3 sufleuri in cos si coaceti timp de 12-15 minute fiecare.
Serviti cu zahar pudra si sos de ciocolata.

Mini Cheeseburger

N

@ :
5 de minute . 15 de minute Q 2 portii

240 g carne tocatd 1. Preincalziti friteuza la 200°C. Formati 2 chiftele a cate
2 felii de brdnzd 120 g din carne tocata si condimentati cu sare si piper.
cheddar Puneti chiftelele in cos si prajiti-le timp de 10 minute.
2 chifle pentru Scoateti-le din friteuza, adaugati branza deasupra si prajiti-
hamburger le impreuna n friteuza cu aer cald inca cateva minute.

sare

piper negru

-13 -




@ 15 de minute

% kg cod

Pentru dressing:

2 linguri de ulei de
madsline

1 cand de lapte

2 oud bdtute

% cand de pesmet un
praf de sare

Nuggets de cod

(o~

: 35 de minute Q 4 portii

1. Preincalziti friteuza la 200°C. Taiati codul in fasii de
aproximativ 2,5 x 6 cm. Amestecati uleiul de masline, pesmetul
si sarea pana se formeaza un amestec grunjos. Puneti pesmetul,
oudle si faina in trei boluri.

2. Taiati fiecare bucata prin faina, ou si pesmet. Apasati bine pe
peste, scuturand orice pesmet ramas. Puneti jumatate din
nuggets in cos si coaceti timp de 8-10 minute de fiecare dats,
pana se rumenesc.

1.

@ 15 de minute

% kg carne de pui
Pentru umpluturad:
3 oud bdtute
% cand pesmet

Pui

(L~

: 35 de minute Q 4 portii

% cand faind
% linguritd sare
1 linguritd piper negru
1 1 linguritd si 2 ulei de mdsline

Preincalziti friteuza la 165°C. Puneti pesmetul, oudle si faina Tn trei boluri separate.
Condimentati pesmetul cu sare si piper. Adaugati uleiul de masline si amestecati bine. Dati
bucatile de pui pe rand prin fdind, oua si pesmet. Apasati bine si scuturati orice pesmet rdmas.
Puneti jumatate din carne in cosul friteuzei si prajiti timp de 10 minute de fiecare data, pana
cand toate bucatile devin aurii.
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Branza la gratar

@ "

10 deminute ‘ 15 de minute Q 2 portii

4 felii de briosd sau pdine 1. Preincalziti friteuza cu aer la 180°C. Puneti branza si untul
alba n boluri separate. Intindeti untul pe fiecare parte a 4 felii de
% cand de cheddar picant paine. Asezati branza intre doua felii de paine. Asezati-le in
% cand de unt topit cosul friteuzei cu aer. Gatiti timp de 4-5 minute sau pand cand

mancarea devine aurie si branza este complet topita.

Pungi de bezea cu unt de arahide

@ "
15 de minute ‘ 20 de minute Q 4 portii

60 g unt topit un praf de sare de
mare

4 foi de aluat foietaj, decongelate
4 linguri unt de arahide
4 linguri umpluturd de bezea

1. Preincalziti friteuza la 180°C. Ungeti o foaie de foietaj cu unt topit. Asezati o altad foaie de foietaj
deasupra, ungeti din nou cu unt, repetati cu toate cele 4 straturi. Taiati foaia de foietaj in fasii de 7,5
cm x 30 cm.

2. Tntindeti 1 lingurd de unt de arahide si 1 linguritd de umpluturd de bezea pe fiecare foaie de foietaj
de jos. Indoiti varful peste umpluturd pentru a forma un triunghi, indoind in zig-zag pana cand
umplutura este complet inchisa. Folositi putin unt pentru a sigila marginile indoite. Asezati foietajul
in cosul friteuzei cu aer si prajiti timp de 3-5 minute, pana se rumenesc si se umfld. Condimentati cu
sare de mare.
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Omleta cu ciuperci, ceapa si feta

@ 15 de minute

3 oud

2 cdni de ciuperci curdtate
Y% ceapd rosie

1 lingurd de ulei de mdsline
3 linguri de brdnza feta
faramitata

un praf de sare

(N

: 25 de minute Q 3 portii

l.Curétati jumatate din ceapa rosie si taiati-o in felii de 0,5
cm grosime. Curatati ciupercile si taiati-le in felii de 0,5 cm
grosime. Caliti ceapa si ciupercile cu ulei de masline la foc mic.
Scoateti ingredientele prdjite din tigaie si puneti-le pe un
prosop uscat pentru a se raci.

2. Preincalziti friteuza la 165°C. Bateti bine 3 oua intr-un bol,
adaugati sare. Pulverizati o tava de copt cu spray de gatit.
Adaugati ouale, apoi amestecul de ceapa si ciuperci si in final
branza. Puneti tava in cosul friteuzei si gatiti omleta timp de
10-12 minute. Omleta este gata cand puteti introduce un
cutit in ea si acesta iese curat.
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