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Skvely pozitek za nekolik minut.

Je jedno, jak slozité pokrm vypadd, nyni je jeho priprava snadna. Diky vasi nové varné desce Bosch se
senzorem PerfectFry promeénite kazdy pokrm ve skvély zazitek.

Senzor PerfectFry Vam pomize a Vas pokrm se perfektné podari. A sice bez namahy a snadno. Pi
pfipravé nejste sami, vedle Vas ted stoji jesté jeden mistrovsky kuchar - Vase varna deska.

Kazdy detail je nasimiinzenyry promyslen, konstruovan a zkousen tak dlouho, az na 100 % splfuje nase
vysoké naroky na kvalitu. Vznikla tak $pickova technologie, ktera se vyznacuje snadnou obsluhou, ktera
prebere ¢ast Vasi prace a ktera vzdy dosahne téch nejlepsich vysledk. Ve stejném duchu byly
vytvoreny a otestovany také recepty uvedené v této brozure. Aby bylo dosazeno perfektniho vysledku,
jsou Udaje uvedené v receptech presné prizplsobeny Vasi indukeni varné desce.

Diky tomu na Vas vzapéti ¢eka skvély pozitek. Dobrou chut'!
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Perfektni steak mlzete pripravit mnoha
zpusoby. Toto je zkratka.

S ¢idlem PerfectFry je pe¢eni hrackou. Cidlo Je to jednoduché: Postavte systémovou panev
neustale reguluje teplotu panve, vy sami jiz navarnou zénu a nastavte pozadované teplotni
nemusite kontrolovat nebo postupné regulovat. rozmezi. Olej a potraviny na panev umistéte az
Stald kontrola teploty zajisti, Ze se jiZ nic po zazneni akustického signalu. Trochu
nepfipali. pomichejte nebo otocte - to je vse.

ProtoZe se jiz neprehfiva tuk nebo olej, je Pro perfektni vysledek peceni doporucujeme
pfiprava pomoci ¢idla PerfectFry prospésna pouzivat nami otestovanou a nabizenou

nejen pro zdravi, ale také pro povrch panve. systémovou panev.
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Zvlastni prislusenstvi

Recepty v této bruzure jsou prizplisobeny systémové panvio & 21 cm (varna zéna @210 mm) a
systémové panvio @ 19 cm (varna zéna @ 180 mm).

Systémova panev, @ 15 cm
HEZ390210

Systémova panev, @ 19 cm
HEZ390220

Systémova panev, @ 21 cm
HEZ390230

Systémova panev, @ 28 cm
HEZ390250
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Informace o receptech
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/Zkratky a udaje o mnozstvi

Zkratky Nutri¢ni hodnoty
ml mililitr kcal kilokalorie
| litr T tuk
g gram SA sacharidy
kg kilogram B bilkoviny
cm centimetr
Hmotnosti, objemy
mm milimetr 1kg 1000g  100dg  2.221b
PL polévkova lzice 10 1000ml 100c  10dl
CL Cajova Izicka
zarov. zarovnana
MR mrazeny
napr. napfiklad
cca priblizné
(%] primér
Méfeni po lzicich zarov. CL zarov. PL vrch. €L vrch. PL
maslo 3g 8g 10g 18¢
araSidové maslo 4g 78 7g 14g
med 6g 13g 12¢g 26g
mouka 3g 7g 58 15g
olej 3g 12g -
strouhanka 2g 6g 4g 11g
sl 5g 13g 88 248
sojova omacka 4g 9g -
rajsky protlak bg 11g 8¢g 16¢g
voda/mléko 5g 15g -
citronova Stava 4g 9g -
cukr 3g 9g 6g 17g
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Kapitola 1
Predkrmy a prilohy






16 | Predkrmy a prilohy

/eleny chrest s medem

Pocet porci 4



Prisady
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PFiprava

Prisady:

50 g nahrubo nasekanych vlasskych
orechl

30 g zméklého masla

1 svazek zeleného chrestu, cca300 g

sl

pepf z mlynku

3 PL medu

Na kazdou porci:

200Kcal,13gSA,15gT,4¢gB

1 | Panev zahrejte podle uvedenych udajl. Po zaznéni
akustického signalu pridejte do panve nasekané vlasské
ofechy, orestujte a postavte stranou.

2 | Poté nechte jak je uvedeno na panvi rozpustit maslo a
opecte na ném chrest. Osolte a opeprete.

3 | Jakmile je chrest uvareny a mirné nahnédly, pridejte
med.

4 | Chrest umistéte na misu a posypte ho oprazenymi
vlasskymi ofechy.

Takto provedete nastaveni:

Orechy:

S pecicim senzorem, stupen 4
Prazte 6-10 minut

Chrest:

S pecicim senzorem, stupen 2
Pecte 8-10 minut

Tip:

Podavejte s kozim syrem nebo fetou.
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Kureci nugety

Na 4 porci, cca 20 ks



Prisady
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PFiprava

Prisady:

400 g platk( kurecich prsou

sl

pepf z mlynku

2 vejce

100 g kukuricnych lupink

2 PL mouky

4 PL slunec¢nicového oleje

Na kazdou porci:

365Kcal, 26 gSA,16gT,30gB

1 | Platky kurecich prsou omyjte studenou vodou a
osuste papirovymi utérkami. Nakrajejte na cca 20 stejné
velkych kouskd, osolte a opeprete.

2| V malé mise rozmichejte vejce.

3 | Kukuri¢né lupinky umistéte do sacku a rozdrtte. Poté
také umistéte do malé misky.

4 | Ke kousklim masa pridejte mouku. Maso v mouce
vyvalejte, az nebude lepkavé.

5 | Pomoucené kousky masa smocte ve vajicku a obalte
lupinky. Obalené nugety polozte na velky talif.

6 | Panev zahrejte podle uvedenych Udaji.Po zaznéni
akustického signalu pridejte do horké panve 2 PL oleje a
polovinu nuget. Za stalého otaceni opecte za 15-20 minut
po v§ech stranach.Zbyvajici nugety pfipravte stejnym
zplsobem.

Takto provedete nastaveni:

S pecicim senzorem, stupen 4
po akustickém signalu pecte celkem 30-40 minut

Tip:

Misto kureciho masa mizete pouzit také kriti prsa.
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Obalovane kousky fety

Na 4 porci, cca 20 ks
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Prisady PFiprava
Prisady: 1 | Fetu nakrdjejte na 8 kusl a opeprete.
200 g syra feta 2 | Do misy umistéte vajicka a rozmichejte je. Na hluboké

pepf z mlynku

2 vejce

2 PL mouky

6 PL strouhanky

2 PL oleje

Na kazdou porci:

talife umistéte také mouku a strouhanku.

3 | Kousky fety obalte moukou, vejcem a poté
strouhankou.

4 | Panev zahrejte podle uvedenych Gdajd.Po zaznéni
signalniho tonu vlejte na panev olej a obalené kousky fety
z obou stran dozlatova opecte.

Takto provedete nastaveni:

316Kcal, 17 gSA, 21g T, 14gB

S pecicim senzorem, stupen 3
po akustickém signalu pecte 7-10 minut

Tip:

Kousky fety podavejte s rajcatovym salatem a bagetkou.
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Patatas Bravas (odvazné brambory)

Pocet porci 2



Prisady
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PFiprava

Prisady:

500 g brambor

300 ml rostlinného oleje

sal

Na kazdou porci:

395Kcal,39gSA,24gT,5gB

1 | Brambory omyjte, oloupejte a nakrajejte na kosti¢ky o
velikosti cca 3 cm.

2 | Panev zahrejte podle uvedenych udajd. Po zaznéni
akustického signalu umistéte na panev rostlinny olej a
brambory.

3 | Upecené brambory vyjméte z panve a nechte okapat
na papirové utérce.
4 | Umistéte do misy a osolte.

Takto provedete nastaveni:

S pecicim senzorem, stupen 3
po akustickém signalu pecte cca 20 minut

Tip:

Podavejte s ostrou raj¢atovou omackou.
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Rosti brambor placky

Pocet porci 4



Prisady
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PFiprava

Prisady:

800 g brambor

1 CLsoli

pepf z mlynku

60 g masla

Na kazdou porci

257 Kcal,31gSA,13gT,4¢gB

1 | Brambory omyijte, oloupejte a nahrubo nastrouhejte.
Poté osolte a opeprete.

2 | Panev zahrejte podle uvedenych Udajd. Po zaznéni
akustického signalu umistéte na panev polovinu masla.

3| Jakmile je maslo zcela rozpusténo, umistéte na panev
nastrouhané brambory a vidli¢kou je udusejte. Poté na
bramborovu smés umistéte zbytek masla.

4 | Po 25 minutach otocte a pecte dalsich 25 minut.

Takto provedete nastaveni:

S pecicim senzorem, stupen 1
po akustickém signalu pecte 50 minut
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Kapitola 2
Omacky






28 | Oméacky

Omacka Bolognese

Pocet porci 4



Omacky | 29

Prisady PFiprava
Prisady: 1 | Oloupejte cibuli a ¢esnek a nadrobno nasekejte.
1 cibule Mrkev oloupejte a nakrajejte na malé kosticky.

2 strouzky cesneku

1 mrkev

3 PL slunec¢nicového oleje

300 g mletého hovéziho masa

100 ml ¢erveného vina

2 PL rajského protlaku

1 velkd plechovka loupanych rajc¢at

2 bobkové listy

Y% CL bazalky

sl

pepf z mlynku

Na kazdou porci:

299 Kcal, 9g SA, 20gT, 18gB

2 | Panev zahrejte podle uvedenych udajl a po zaznéni
akustického signalu na panev umistéte olej a zeleninu.

3 | Jakmile cibule zesklovati a za¢ne hnédnout, pridejte
mleté maso a podle uvedenych Gdajd zvyste stupen
peceni.

4 | Mleté maso rozdélte vareckou. Uvarené, mirné
nahnédlé mleté maso podlejte cervenym vinem.

5 | Jakmile se Cervené vino vyvari, pridejte rajsky protlak
a kratce osmahnéte.

6 | Nakrajejte loupana rajcata. Do panve pridejte rajcata,
bylinky a kofeni a podle uvedenych Udajd snizte stupen.
Omacku nechte cca pdl hodiny mirné povarit.

Takto provedete nastaveni:

Zelenina:

S pecicim senzorem, stupen 2

po akustickém signalu predpecte cca 5 minut
Mleté maso:

S pecicim senzorem, stupen 4

po akustickém signalu predpecte 6-10 minut
Omacka Bolognese:

S pecicim senzorem, stupen 1

po akustickém signalu varte cca 30 minut

Tip:

Omacku podavejte se Spagetami a strouhanym
parmazanem.
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Arasidova omacka s kokosovym
mlekem

Pocet porci 4



Prisady
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PFiprava

Prisady:

1 strouzek ¢esneku

20 g Cerstvého zazvoru

1 ¢ili papricka

1PLoleje

4 PL arasidového masla

200 ml kureciho vyvaru

200 ml neslazeného kokosového
mléka

2 PL s6jové omacky

2 mladé cibulky

Na kazdou porci

168 Kcal,4gSA,13gT,8gB

1 | Oloupejte zazvor a cesnek. Omyjte Cili papricku a
zbavte semen. V$e nakrajejte na malé kousky.

2 | Panev zahrejte podle uvedenych Udajd. Po zaznéni
akustického signalu vlejte na panev olej, pfidejte Cesnek,
zazvor a Cili papricku a pecte 6 minut.

3 | Pridejte arasidové maslo a michejte, az se arasidoveé
maslo rozpusti.

4 | Podlejte vyvarem a kokosovym mlékem a nechte
povafit 5 minut.

5 | Ochutte sojovou omackou.
6 | Mladé cibulky nakrajejte na jemné nudlicky, pridejte
do omacky a pecte dalsi 1 az 2 minuty.

Takto provedete nastaveni:

S pecicim senzorem, stupen 1
po akustickém signalu pecte 6 minut
Omacka: varte 6-7 minut

Tip:

Omacku podavejte ke kureti nebo jinému masu.
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Omacka z pomerance a porku

Pocet porci 4



Prisady
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PFiprava

Prisady:

1 porek, 150 g

20 g masla, chlazeného

1PLooleje

1 CL estragonu

1 strouzek ¢esneku

1 Cili papricka

100 ml zeleninového vyvaru nebo
zeleninového fondu

100 ml pomerancové stavy

Na kazdou porci

90Kcal,4gSA,8gT,1gB

1 | Pérek omyjte a nakrajejte na tenké prouzky. Maslo
nakrajejte na malé kosticky.

2 | Panev zahrejte podle uvedenych Udajd. Po zaznéni
akustického signalu vlejte na panev olej, pfidejte
estragon, porek, cesnek a Cili papricku a pecte 5-8 minut.
3 | Pridejte zeleninovy vyvar a pomerancovou $tavu a
omacku varte tak dlouho, az se zredukuje na polovinu
(cca10 minut).

4 | Pridejte studené maslo a omacku varte dalsich
5 minut.

Takto provedete nastaveni:

S pecicim senzorem, stupen 1
po akustickém signalu pecte zeleninu 5-8 minut
Omacka: varte cca 15 minut

Tip:

Omacku podavejte ke krevetam, rybé nebo ryzi.
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Omacka ze syra Gorgonzola

Pocet porci 4



Omacky | 35

Prisady PFiprava

Prisady: 1 | Panev zahrejte podle uvedenych udajl. Po zaznéni

20 g masla akustického signalu umistéte na panev maslo a syra

nechte rozpustit.

60 g syru Gorgonzola
2 | Prilejte smetanu a ¢astéji zamichejte.

200 ml smetany

Na kazdou porci Takto provedete nastaveni:

238Kcal, 285A, 248T,488 S pecicim senzorem, stupen 1

po akustickém signalu redukujte 10 minut

Tip:

Tato omacka je velmi chutna ke kurecim rolkam nebo
veprovym medailonkdm.



36 |

Kapitola 3
Maso a ryby
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Kulicky z mleteho masa s
mozzarellou

Pocet porci 4



Prisady
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PFiprava

Prisady:

1 maldcibule,cca70g

Y5 papriky

2 PLoleje

125 g mozzarelly

2 vejce

2 PL strouhanky

450 g mletého hovéziho masa

sal

pepf

4 PLoleje

Na kazdou porci:

551 Kcal, 8gSA,43gT,33g8B

1 | Cibuli oloupejte a omyjte papriku. Oboji nadrobno
nasekejte. Panev zahrejte podle uvedenych daji.Po
zaznéni signdlniho tonu poduste cibuli a papriku s

2 PL oleje a odstavte stranou.

2 | Mozzarellu nakrajejte na 8 kosticek.

3| V mise smichejte vejce, strouhanku, opecené
kousti¢ky papriky a cibule, smichejte s mletym masem a
ochutte soli a peprem.

4 | Ze smési mletého masa navlhéenyma rukama
vytvarujte 8 kulicek. Kazdou kuli¢ku stisknéte a do stfedu
umistéte kosticku mozzarelly. Vytvarujte kulicky tak, aby
nebylo vidét syr.

5 | Panev zahrejte podle uvedenych udajl a po zaznéni
signalu na panev umistéte olej a kulicky z mletého masa a
opecte z obou stran.

Takto provedete nastaveni:

Paprika a cibule:

S pecicim senzorem, stupen 2
Pecte 5-10 minut

Kulicky z mletého masa:

S pecicim senzorem, stupen 3
Pecte 15-20 minut
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Dribezi Spizy s broskvemi

Pocet porci 4



Prisady
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PFiprava

Prisady:

2 broskve,acca150g

500 g kurecich prsou

4 3pizy na saslik

sl

pepf z mlynku

2 PL olivového oleje

Na kazdou porci:

211Kcal, 7gSA,7gT,30gB

1 | Broskve omyjte, oloupejte a nakrajejte na 20 kouskd o
velikosti cca 2 cm.

2 | Kureci prsa omyjte studenou vodou a osuste
papirovou utérkou. Také nakrajejte na 20 kostic¢ek o
velikosti cca 2 cm.

3 | Maso a broskve stridavé napichnéte na $pizy na saslik
a ochutte soli a peprem.

4 | Panev zahrejte podle uvedenych Udajd. Po zaznéni
akustického signalu $pizy dozlatova ze véech stran
opecte v olivovém oleji.

Takto provedete nastaveni:

S pecicim senzorem, stupen 2
po akustickém signalu pecte 20-25 minut

Tip:

Spizy poddvejte s ryzi nebo na velkém taliti se salatem.
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Stredomorske rybi spizy

Pocet porci 4



Prisady
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PFiprava

Prisady:

200 g filet z okounika

Y5 Cervené papriky

1 mald cuketa, cca100 g

12 vyloupanych krevet

4 $pizy na Saslik

1 citron

4 PL olivového oleje

Y% CL tymianu

Y% CL rozmarynu

% CL oregana

Y, CL bazalky

1 strouzek ¢esneku

sl

pepf z mlynku

3 PL rostlinného oleje

Na kazdou porci:

276 Kcal, 2gSA, 23gT, 15gB

1 | Rybi filé oplachnéte studenou vodou a osuste
papirovou utérkou. Nakrajejte na velké kosticky.

2 | Omyijte papriku a cuketu. Papriku zbavte semen a
nakrajejte na velké kostky. Cuketu nakrajejte na platky o
sile cca % cm.

3| Rybi filé, krevety, papriku a cuketu stridave napichejte
na $pizy.

4 | Oloupejte Cesnek a nadrobno nasekejte. Vytlacte
citrén. Vytvorte marinadu: Stavu smichejte s olivovym
olejem, bylinkami, ¢esnekem, soli a peprem.

5 | Spizy dobre potiete touto marinadou.

6 | Panev zahrejte podle uvedenych udaji.Po zaznéni
signalniho toénu na panev umistéte rostlinny olej a $pizy.
Za stalého otaceni opékejte 15-20 minut.

Takto provedete nastaveni:

S pecicim senzorem, stupen 3
po akustickém signalu pecte 15-20 minut

Tip:

K rybim spizlim se dobre hodi omacka aioli a bily chléb.
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Rumpsteak se smazenou cibuli

Pocet porci 2
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Prisady PFiprava

Prisady: 1 | Cibuli oloupejte a nakrajejte na tenké platky.

Smichejte mletou papriku a mouku a v této smési

1 velkéd cibule, cca 150 g o S ) ;
vyvalejte kolecka cibule. Nadbyte¢nou mouku otfepte.

¥ CL mleté ik A e .
2 L miete paprity 2 | Panev zahrejte podle uvedenych udaji.Po zaznéni

2 PL mouky akustického signalu umistéte na panev rostlinny olej a

200 ml rostlinného oleje polovinu kolecek cibule. Kole¢ka cibule opékejte, aZ jsou

kfupavé.Vyjméte z panve a nechte okapat na papirové

2rumpsteaky, 21808 utérce. Poté stejnym zplsobem opecte zbyvajici kolecka

1 CL rostlinného oleje cibule a umistéte na stranu.

st 3| Zbyvajici olej premistéte do tepelné odolné nadoby a

pepf z miynku panev vyclistéte.

4 | Steaky omyjte studenou vodou a osuste papirovou

Na kazdou porci: utérkou. Panev pro steaky zahrejte podle uvedenych

670Kcal, 15gSA,50gT,41gB Udajd. Po zaznéni akustického signalu na panvi

rovnomeérné rozdélte olej. Na panev vloZte steaky a
opecte je z obou stran. Poté steaky osolte a opeprete.

5 | Na steaky rozlozte opecenou cibuli a podavejte.

Takto provedete nastaveni:

Smazena cibule kazda porce:

S pecicim senzorem, stupen 3

po akustickém signalu pecte cca 10 minut

Steaky:

S pecicim senzorem, stupen 4

medium: po akustickém signalu pecte cca 12 minut
well done: po akustickém signalu pecte cca 15 minut
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Rizky s bylinkovo ¢esnekovou
panadou

Pocet porci 4
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Prisady PFiprava

Prisady: 1| V hlubokém talifi roz$lehejte vejce. Na hluboké talire
2 vejce umistéte také mouku a strouhanku.

27 oo st
8 PL strouhanky 3| Rizky oplachnéte studenou vodou a osuste papirovou

1 strouzek ¢esneku

% CL bazalky, susené

Y% CL oregana, suéeného

4 veprové fizky,a120g

sal

pepr z mlynku

5 PL slunecnicového oleje

Na kazdou porci:

457 Kcal, 28 gSA,22gT,36¢gB

utérkou. Poté osolte a opeprete. Nejprve obalte moukou,
poté v rozmichaném vejci a nakonec ve strouhance.

4 | Panev zahrejte podle uvedenych Gdaja.
5 | Po signalnim tonu nalejte na panev olej. Do horké

panve vloZte dva fizky a z kazdé strany pecte cca 4-
5 minut.

6 | Hotové upecené fizky postavte do tepla a opecte
zbyvajici fizky.

Takto provedete nastaveni:

S pecicim senzorem, stupen 4
po akustickém signalu pecte cca 20 minut

Tip:

MUzete pouzit také cerstvé bylinky. Téchto pouZzijte o
néco vice. Bylinky nadrobno nasekejte a smichejte je se
strouhankou.
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Veprova panenka obalena slaninou

Pocet porci 4
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Prisady PFiprava

Prisady: 1 | Veprovou panenku oplachnéte studenou vodou a

osuste papirovou utérkou. Nakrajejte na 8 stejné velkych

400 g veprové panenky
kouskd a mirné ochutte soli a peprem.

Gl
st 2 | Obalte platky slaniny.

pepr z mlynku 3 | Panev zahrejte podle uvedenych Udajd. Po zaznéni

8 platkd slaniny akustického signalu nalejte na panev olej, pfidejte maso a

., : bou stran dozlat Cte.
1 PL rostlinného oleje Zoboustran dozlatova opecte

Na kazdou porci: Takto provedete nastaveni:

257 Kcal,0gSA, 18gT,24gB

S pecicim senzorem, stupen 3
po akustickém signalu pecte 15-20 minut



50 | Maso a ryby

Plnéne kureci rolky

Pocet porci 4



Prisady

Maso a ryby | 51

PFiprava

Prisady:

1 kureci prso, 150-200 g

1 cuketa

6 platk( Sunky Serrano

1 PL oleje, napf. olivového oleje

sal

cerny pepf

Na kazdou porci

157 Kcal,1gSA,5gT,28gB

1 | Kureci prsa kratce omyjte studenou vodou a osuste
papirovou utérkou. Podélné nariznéte tak, aby vznikl
velky plochy kus. Neprefiznéte.

2 | Cukety podélné nakrajejte na cca 5 mm silné platky a
osolte a opeprete.

3 | Na kureci prsa polozte Sunku Serrano a platky cukety
a srolujte.

4 | Rolicku nakrajejte na cca osm platkd silnych 2 cm a
upevnéte drevénym Spizem.

5 | Panev zahrejte podle uvedenych udaji.Po zaznéni
akustického signalu vlejte na panev olej a rolky opékejte
12-15 minut - pribézné otacejte.

6 | Maso vyjméte z panve a podavejte.

Takto provedete nastaveni:

S pecicim senzorem, stupen 2
po akustickém signalu pecte 12-15 minut

Tip:

Kureci rolky jsou obzvlasté chutné s omackou ze syra
Gorgonzola. Prislusny recept najdete také v této
kucharce.



52 | Maso a ryby

PecCeny pstruh

Pocet porci 2



Prisady

Maso a ryby | 53

PFiprava

Prisady:

2 pstruzi,a250g

sl

pepf z mlynku

2 PL rostlinného oleje

Na kazdou porci:

389 Kcal, 0g SA, 20gT,51gB

1 | Pstruhy kratce omyjte studenou vodou a osuste
papirovou utérkou.
2 | Rybu zvenku i zevnitf osolte a opeprete.

3 | Panev zahrejte podle uvedenych Udajd. Po zaznéni
akustického signalu nalejte na panev olej, pfidejte
pstruhy a z obou stran opecte.

Takto provedete nastaveni:

S pecicim senzorem, stupen 3
po akustickém signalu pecte 25-35 minut

Tip:

Podavejte s ryzi a listovym salatem.



54 |

Kapitola 4
/Zelenina a minutky z panve






56 | Zelenina a minutky z panve

Pecene houby

Pocet porci 2



Zelenina a minutky z panve | 57

Prisady PFiprava

Prisady: 1 | Houby ocistéte a nakrajejte na platky. Cesnek

400 g zampiond oloupejte a nadrobno nasekejte.

2 | Panev zahrejte podle uvedenych udajl a po zaznéni

1 strouzek cesneku o , , oy . .
signalniho tonu na panev umistéte olej, zampiony,

75 g kosticek slaniny kosti¢ky slaniny a ¢esnek. Za stalého michani opékejte, az

2 PL slune&nicového oleje jsou houby uvarené a mirné nahnédlé.

1 PL sezamového seminka 3 | Kratce pred koncem peceni posypte sezamovym

- seminkem.
1 CLsoli

4 | Osolte a podavejte.
Na kazdou porci:

Takto provedete nastaveni:
424 Kcal,3gSA,41gT,13gB

S pecicim senzorem, stupen 4
po akustickém signalu pecte cca 10 minut

Tip:

Houby podavejte s bagetkou nebo ryzi. Jako predkrm
jsou houby dostacujici na 4 porce.



58 | Zelenina a minutky z panve

Plnéne palacinky

Pocet porci 2



Prisady

Zelenina a minutky z panve | 59

PFiprava

Palacinkové tésto:

100 g mouky

2 vejce

150 ml mléka

sl

4 CL sluneénicového oleje

Napli:

Y5 papriky, cca100 g

1raj¢e,ccal00g

1 mald cuketa, cca100 g

100 g zampion(

1 Salotka

sl

pepf z mlynku

2 PL rostlinného oleje

70 g nastrouhaného syra,
napr. mozzarela

Na kazdou porci:

628 Kcal, 45gSA,39gT,25¢g8B

1| Z mouky, vajec, mléka a soli si pfipravte hladké
palacinkové tésto.

2 | Umyijte papriky, rajcata a cukety a nakrajejte na malé
kosticky. Ocistéte Zampiony a oloupejte Salotku. Oboji
nakrajejte na malé kosticky.

3 | Panev zahrejte podle uvedenych Gdajd a po zaznéni
akustického signalu na panev umistéte 1 CL oleje. Na
panev nalejte ¢tvrtinu tésta a upecte tenkou palacinku,
na kazdé strané 1-2 minuty. Postupné upecte stejnym
zplsobem dalsi palacinky a postavte je stranou.

4 | Poté na horké panvi caa 5 minut opecte na 2 PL oleje
papriku, Zampiony a cuketu.

5 | Podle uvedenych Gdajd snizte stupen peceni a
pridejte kosticky Salotky a rajcat. Zeleninu duste

5-10 minut. Osolte a opeprete.

6 | Palacinky umistéte na predehraté talife a z poloviny
naplnte zeleninou. Posypte syrem a preklopte.

Takto provedete nastaveni:

Palacinky:

S pecicim senzorem, stupen 5

po akustickém signalu opékejte na kazdé strané

1-2 minuty

Zeleninova napln:

Paprika, zampiony, cuketa

S pecicim senzorem, stupen 4, predpékejte cca

5 minut

Pridejte Salotku a rajcata

S pecicim senzorem, stupen 2, pecte 5-10 minut



60 | Zelenina a minutky z panve

Smes s ryzi

Pocet porci 4



Zelenina a minutky z panve | 61

Prisady PFiprava

Prisady: 1 | Mrkev, cibuli a cesnek oloupejte a nakrajejte na malé

1 mrkev kosticky. Omyjte papriku a zbavte jadyrek a ocistéte bilé
zeli. Papriku a bilé zeli nakrajejte na tenké nudlicky.

1cibule

1 strouzek ¢esneku

1 mala ¢ervena paprika

150 g bilého zeli

3vejce

4 PL s6jové omacky

300 g uvarené ryze

sl

pepf z mlynku

2 PL sekané petrzele

4 PLoleje

Na kazdou porci:

311Kcal, 28gSA, 17gT,10gB

2 | Vejce rozmichejte s 1 PL sojové omacky.

3 | Panev zahrejte podle uvedenych Gdajd.Po zaznéni
akustického signalu pridejte 1 PL oleje a vejce. Za stalého
michani opecte, az zacnou mit vejce hnédavou barvu.
Vyjméte z panve a postavte stranou.

4 | Panev zahrejte podle uvedenych Gdajd.Po zaznéni
akustického signalu pridejte 3 PL oleje. Pfedpecte
zeleninu. Jakmile zeli trochu spadne, pridejte uvarenou
ryziavejce.

5 | Pecte tak dlouho, az je zelenina uvarena na skus. Poté
pridejte 3 PL sojové omacky a podle chuti osolte a
opeprete.

6 | Podavejte posypané nasekanou petrzeli.

Takto provedete nastaveni:

Vejce:

S pecicim senzorem, stupen 2

po akustickém signalu pecte cca 5 minut
Smeés s ryzi:

S pecicim senzorem, stupen 4

po akustickém signalu pecte cca 10 minut

Tip:

Jemné nasekany zazvor umistéte spolecné se zeleninou
na panev.



62 | Zelenina a minutky z panve

Panvicka s krevetam|

Pocet porci 2



Zelenina a minutky z panve | 63

Prisady PFiprava
Prisady: 1 | Omyjte Cili papricku a rozpulte ji. Odstrante seminka.
Cesnek oloupejte a spole¢né s papri¢kou nadrobno

1 ¢ervena cili papricka )
nasekejte.

3 strouzky ¢esneku . ) ) o .
2 | Petrzel nasekejte najemno a pripravte si stranou.

QOOVg?’ vyloupanych krevet bez hlavy a 3 | Panev zahtejte podle uvedenych dajl. Krevety kratce
skorapky opecte v horkém olivovém oleji. Pfidejte raj¢ata, olivy,

6 PL olivového oleje papricky a ¢esnek a dopecte.

150 g cherry rajcat 4 | Kratce pred podavanim osolte. Pridejte citronovou

Stavu a nasekanou petrzel.
80 goliv bez pecek b

sal Takto provedete nastaveni:

2 PL citrénové Stavy

- S pecicim senzorem, stupen 2
1 svazek petrzele po akustickém signalu pecte 5-9 minut

Na kazdou porci:

505 Kcal, 7 g SA, 43g T, 21 gB Tip:

Panvicku s krevetami podavejte s bagetkou nebo ryzi.
Jako predkrm staci na 4 porce.



64 | Zelenina a minutky z panve

Nudlova smes

Pocet porci 4



Prisady

Zelenina a minutky z panve | 65

PFiprava

Prisady:

1 svazek zimni cibulky

2 mrkve

1 kousek zazvoru, o velikosti
vlasského orechu

2 strouzky cesneku

3 PLoleje

200 g mletého hovéziho masa

150 g séjovych klickd

250 g uvarenych téstovin

4 PL s6jové omacky

citronova Stava

sl

kajensky pepfr

Na kazdou porci:

350Kcal, 27 gSA,19gT,19¢gB

1| Zimni cibulky a mrkev oloupejte a nakrajejte na malé
prouzky. Oloupejte také zazvor a ¢esnek a nadrobno
nasekejte.

2 | Panev zahrejte podle uvedenych Udajd. Po zaznéni
akustického signalu umistéte na panev 2 PL oleje a mleté
maso.

3 | Predpecte mleté maso, vyjméte ho z panve a postavte
stranou.

4 | Zeleninu a sojové klicky umistéte spolecné s 1 PL
oleje do panve a predpecte. Pridejte nudle a ohfejte.
Nakonec znovu pridejte opecené mleté maso. Ochutte
s6jovou omackou, citronovou $tdvou, soli a kajenskym
pepfem.

Takto provedete nastaveni:

S pecicim senzorem, stupen 4
po akustickém signalu pecte cca 10 minut



66 |

Kapitola 5
Vajecne pokrmy






68 | Vajecné pokrmy

Frittata se zeleninou,
slaninou a syrem

Pocet porci 4



Prisady

Vajecné pokrmy | 69

PFiprava

Prisady:

1 porek

200 g slaniny

1 cuketa, cca100 g

25 ml olivového oleje

6 vajec

75 g parmazanu, nastrouhaného

sal

Na kazdou porci

553 Kcal,4gSA,51gT,23gB

1 | Pérek nakrajejte najemné prouzky, slaninu na prouzky
a cuketu na platky silné cca 5 mm. Porek a cuketu osolte.
2 | Panev zahrejte podle uvedenych Udajd. Po zaznéni
akustického signalu vlejte na panev olej a porek opékejte
5-8 minut.

3 | K pdrku pridejte slaninu a pecte dalsich 5-7 minut.
Porek a slaninu vyjméte z panve a nechte okapat na
papirové utérce.

4 | Na panev umistéte cuketu a pecte 10-12 minut.
Cuketu vyjméte z panve.

5| Vejce dobre promichejte a osolte. K vejci pridejte
porek a slaninu a promichejte. Na panev nalejte malé
mnozstvi oleje a nalejte vaje¢nou smés.

6 | Po 2 minutach navajecnou polozte opecené platky
cukety a posypte parmazanem. Panev prikryjte vikem a
frittatu pecte 10 minut.

7 | Frittatu otocte a pecte dalsich 5-7 minut.

Takto provedete nastaveni:

S pecicim senzorem, stupen 1

Porek: pecte 5-8 minut

Porek a slanina: pecte 5-7 minut

S pecicim senzorem, stupen 2

Cuketa: pecte 10-12 minut

S pecicim senzorem, stupen 1

Frittata: pecte 10 minut, otocte a pecte
dalSich 5-7 minut

Tip:

Priklopte poklickou. Bez pouziti poklicky se doba
pfipravy prodluzuje.



70 | Vajecné pokrmy

Vejce s rajcaty a sunkou Serrano

Pocet porci 4



Vaje¢né pokrmy | 71

Prisady PFiprava

Prisady: 1 | Oloupejte cibuli.Cibuli a Sunku nakrajejte na malé
150 g cibule kosticky.

120 g &unky Serrano 2 | Panev zahrejte podle uvedenych Udajd. Po zaznéni

2 PL oleje, napf. olivového oleje

600 g pasirovanych rajc¢at

6 vajec

podle chuti bylinky, napf. bazalka

Na kazdou porci

354 Kcal, 11 gSA, 26gT,19gB

akustického signalu vlejte na panev olej, pfidejte cibuli a
opékejte 7 minut.

3 | Pridejte Sunku Serrano a spolecné s cibuli mirné
predpecte 2 minuty.

4 | Pridejte pasirovana rajcata a omacku varte

cca 10 minut.

5| V rajcatové omacce vytvorte prohlubné na vajicka,
vaji¢ka po jednom rozklepnéte a jednotlivé umistéte do
prohlubni a okofente. Panev prikryjte vikem a smés pecte
cca. 5 minut, az vejce zhoustnou podle vaseho prani.

Takto provedete nastaveni:

S pecicim senzorem, stupen 1

Cibule: pecte 7 minut

Cibule a Sunka Serrano: predpékejte 2 minuty
Pridejte rajcatovou omacku: varte cca 10 minut
Pridejte vejce: varte cca 5 minut

Tip:

Priklopte poklickou. Bez pouziti pokli¢ky se doba
pfipravy prodluzuje.



72 | Vajecné pokrmy

Italska omeleta

Pocet porci 4



Prisady

Vajecné pokrmy | 73

PFiprava

Prisady:

1 skleni¢ka susenych rajcat v oleji,
mnozstvinapiné 285 g

125 g mozzarelly

8vajec

150 ml smetany

sal

¢erny pepf z mlynku

1 svazek Cerstvé bazalky

4 CL masla

Na kazdou porci:

452 Kcal, 9g SA, 36gT,23gB

1 | Nechte okapat su$ena rajcata a mozzarellu a oboji
nakrajejte na malé kousky.

2 | Rozmichejte vejce a smetanu. Bazalku oplachnéte a
dosucha protrepte. Nékolik listk bazalky umistéte
stranou. Zbytek nadrobno nasekejte a vmichejte do
vajecné smési. Osolte a opeprete.

3 | Panev zahrejte podle uvedenych Udajd.Po zaznéni
akustického signalu umistéte na panev 1 CL masla. Na
panev nalejte ¢tvrtinu vajec¢né smési. Na ni polozte
¢tvrtinu raj¢at a mozarelly.

4 | Hmotu nechte zhoustnout.

5 | Omeletu nechte sklouznout na predehraty talir.
Oblozte listky bazalky a preklopte.

6 | Zbyvajici omelety pripravte stejnym zplsobem.

Takto provedete nastaveni:

S pecicim senzorem, stupen 2
po akustickém signalu nechte ztuhnout cca 5 minut



74 | Vajecné pokrmy

Bramborova omeleta

Pocet porci 4



Vajecné pokrmy | 75

Prisady PFiprava
Prisady: 1 | Oloupejte brambory a cibuli a nakrajejte na kousky o
700 g brambor velikosti cca 1-2 cm.

1cibule,ccal00g

7 vajec

1 CLsoli

pepf z mlynku

250 ml olivového oleje

Na kazdou porci:

438Kcal, 30gSA, 28g T, 16gB

2 | Ve velké mise rozmichejte vejce se soli a peprem.
3| V panvi zahrejte olivovy olej podle uvedenych Gdaju.
Po zaznéni akustického signalu opecte na horké panvi
20-25 minut kousky brambor a cibule.

4 | Upecené brambory a cibuli vyjméte z panve a nechte
okapat na papirové utérce. Nakonec pridejte k
vy$lehanym vejcim.

5 | Na panvi ponechte maly zbytek oleje, zbyvajici olej z
panve odstrante.

6 | Panev opét zahrejte podle uvedenych udajl a po
akustickém signalu nechte zhoustnout vaje¢nou smés a
brambory. Pomoci velkého talife otocte a dopecte.

Takto provedete nastaveni:

Brambory a cibule:

S pecicim senzorem, stupen 2

po akustickém signalu pecte 20-25 minut
Omeleta:

S pecicim senzorem, stupen 2

po akustickém signalu pecte 20-30 minut

Tip:

Omeletu rozdélte na 4 dily. M(iZete ji podavat teplou nebo
studenou se syrovou Sunkou.
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Kapitola 6
Dezerty






78 | Dezerty

Ovoce v testicku

Pocet porci 4



Dezerty | 79

Prisady PFiprava

Prisady: 1| Oddélte bilek od Zloutk( a bilek vyslehejte do tuha se

2 vejce sp,etkvou sgll. Postupné pomalu pridavejte cukr a bilek
dale Slehejte.

al

st 2 | Mouku, bilé vino, olivovy olej a zloutky vymichejte na

60 g cukru hladkeé tésto.

140 g mouky 3| Vyslehané bilky postupné a opatrné vmichejte do

100 ml bilého vina

2 PL olivového oleje

20 kouskd sezénniho ovoce,
napf. jahody, Svestky, fiky, kousky
bananu nebo platky jablek

Na vysmazeni:

400 ml rostlinného oleje

Na kazdou porci:

416 Kcal, 45gSA, 21gT,8gB

tésta.
4|V tésté obalte ovoce.

5 | Panev zahrejte podle uvedenych Udaji.Po zaznéni
akustického signalu umistéte do panve olej a po porcich
ovoce vysmazte v horkém oleji dozlatova a nechte okapat
na papirové utérce.

Takto provedete nastaveni:

S pecicim senzorem, stupen 4
po akustickém signalu 5-6 minut kazda porce

Tip:

Ovoce podavejte s medem, praskovym cukrem nebo se
zmrzlinou.



80 | Seznam receptl

Seznam receptu

A

Arasidova omacka s kokosovym mlékem 30

B

Bramborova omeleta 74

D

Dribezi Spizy s broskvemi 40

F

Frittata se zeleninou, slaninou a syrem 68

Italskd omeleta 72

K

Kulicky z mletého masa s mozzarellou 38
Kureci nugety 18

N

Nudlovd smés 64

O

Obalované kousky fety 20
Omacka Bolognese 28

Omacka ze syra Gorgonzola 34
Omacka z pomerance a pérku 32
Ovoce v tésticku 78

P

Panvicka s krevetami 62

Patatas Bravas (odvazné brambory) 22
Pecené houby 56

Peceny pstruh 52

PInéné kureci rolky 50

PInéné palacinky 58

R

Rosti brambor. placky 24
Rumpsteak se smazenou cibuli 44

v

R

Rizky s bylinkovo ¢esnekovou panadou 46

S

Smés s ryzi 60
Stredomorskeé rybi Spizy 42

V

Vejce s raj¢aty a Sunkou Serrano 70
Veprova panenka obalena slaninou 48

/

Zeleny chfest s medem 16
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	Kapitola
	1 Předkrmy a přílohy
	Zelený chřest s medem [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů. Po zaznění akustického signálu přidejte do pánve nasekané vlašské ořechy, orestujte a postavte stranou.
	2 | Poté nechte jak je uvedeno na pánvi rozpustit máslo a opečte na něm chřest. Osolte a opepřete.
	3 | Jakmile je chřest uvařený a mírně nahnědlý, přidejte med.
	4 | Chřest umístěte na mísu a posypte ho opraženými vlašskými ořechy.
	Tip:


	Kuřecí nugety [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Plátky kuřecích prsou omyjte studenou vodou a osušte papírovými utěrkami. Nakrájejte na cca 20 stejně velkých kousků, osolte a opepřete.
	2 | V malé míse rozmíchejte vejce.
	3 | Kukuřičné lupínky umístěte do sáčku a rozdrťte. Poté také umístěte do malé misky.
	4 | Ke kouskům masa přidejte mouku. Maso v mouce vyválejte, až nebude lepkavé.
	5 | Pomoučené kousky masa smočte ve vajíčku a obalte lupínky. Obalené nugety položte na velký talíř.
	6 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů.Po zaznění akustického signálu přidejte do horké pánve 2 PL oleje a polovinu nuget. Za stálého otáčení opečte za 15-20 minut po všech stranách.Zbývající nugety připravte stejným způsobem
	Tip:


	Obalované kousky fety [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Fetu nakrájejte na 8 kusů a opepřete.
	2 | Do mísy umístěte vajíčka a rozmíchejte je. Na hluboké talíře umístěte také mouku a strouhanku.
	3 | Kousky fety obalte moukou, vejcem a poté strouhankou.
	4 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů.Po zaznění signálního tónu vlejte na pánev olej a obalené kousky fety z obou stran dozlatova opečte.
	Tip:


	Patatas Bravas (odvážné brambory) [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Brambory omyjte, oloupejte a nakrájejte na kostičky o velikosti cca 3 cm.
	2 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů. Po zaznění akustického signálu umístěte na pánev rostlinný olej a brambory.
	3 | Upečené brambory vyjměte z pánve a nechte okapat na papírové utěrce.
	4 | Umístěte do mísy a osolte.
	Tip:


	Rösti brambor placky [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci

	Příprava
	1 | Brambory omyjte, oloupejte a nahrubo nastrouhejte. Poté osolte a opepřete.
	2 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů. Po zaznění akustického signálu umístěte na pánev polovinu másla.
	3 | Jakmile je máslo zcela rozpuštěno, umístěte na pánev nastrouhané brambory a vidličkou je udusejte. Poté na bramborovu směs umístěte zbytek másla.
	4 | Po 25 minutách otočte a pečte dalších 25 minut.



	Kapitola
	2 Omáčky
	Omáčka Bolognese [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Oloupejte cibuli a česnek a nadrobno nasekejte. Mrkev oloupejte a nakrájejte na malé kostičky.
	2 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů a po zaznění akustického signálu na pánev umístěte olej a zeleninu.
	3 | Jakmile cibule zesklovatí a začne hnědnout, přidejte mleté maso a podle uvedených údajů zvyšte stupeň pečení.
	4 | Mleté maso rozdělte vařečkou. Uvařené, mírně nahnědlé mleté maso podlejte červeným vínem.
	5 | Jakmile se červené víno vyvaří, přidejte rajský protlak a krátce osmahněte.
	6 | Nakrájejte loupaná rajčata. Do pánve přidejte rajčata, bylinky a koření a podle uvedených údajů snižte stupeň. Omáčku nechte cca půl hodiny mírně povařit.
	Tip:


	Arašídová omáčka s kokosovým mlékem [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci

	Příprava
	1 | Oloupejte zázvor a česnek. Omyjte čili papričku a zbavte semen. Vše nakrájejte na malé kousky.
	2 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů. Po zaznění akustického signálu vlejte na pánev olej, přidejte česnek, zázvor a čili papričku a pečte 6 minut.
	3 | Přidejte arašídové máslo a míchejte, až se arašídové máslo rozpustí.
	4 | Podlejte vývarem a kokosovým mlékem a nechte povařit 5 minut.
	5 | Ochuťte sójovou omáčkou.
	6 | Mladé cibulky nakrájejte na jemné nudličky, přidejte do omáčky a pečte další 1 až 2 minuty.
	Tip:


	Omáčka z pomeranče a pórku [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci

	Příprava
	1 | Pórek omyjte a nakrájejte na tenké proužky. Máslo nakrájejte na malé kostičky.
	2 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů. Po zaznění akustického signálu vlejte na pánev olej, přidejte estragon, pórek, česnek a čili papričku a pečte 5-8 minut.
	3 | Přidejte zeleninový vývar a pomerančovou šťávu a omáčku vařte tak dlouho, až se zredukuje na polovinu (cca 10 minut).
	4 | Přidejte studené máslo a omáčku vařte dalších 5 minut.
	Tip:


	Omáčka ze sýra Gorgonzola [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci

	Příprava
	1 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů. Po zaznění akustického signálu umístěte na pánev máslo a sýr a nechte rozpustit.
	2 | Přilejte smetanu a častěji zamíchejte.
	Tip:



	Kapitola
	3 Maso a ryby
	Kuličky z mletého masa s mozzarellou [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Cibuli oloupejte a omyjte papriku. Obojí nadrobno nasekejte. Pánev zahřejte podle uvedených údajů.Po zaznění signálního tónu poduste cibuli a papriku s 2 PL oleje a odstavte stranou.
	2 | Mozzarellu nakrájejte na 8 kostiček.
	3 | V míse smíchejte vejce, strouhanku, opečené koustičky papriky a cibule, smíchejte s mletým masem a ochuťte solí a pepřem.
	4 | Ze směsi mletého masa navlhčenýma rukama vytvarujte 8 kuliček. Každou kuličku stiskněte a do středu umístěte kostičku mozzarelly. Vytvarujte kuličky tak, aby nebylo vidět sýr.
	5 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů a po zaznění signálu na pánev umístěte olej a kuličky z mletého masa a opečte z obou stran.


	Drůbeží špízy s broskvemi [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Broskve omyjte, oloupejte a nakrájejte na 20 kousků o velikosti cca 2 cm.
	2 | Kuřecí prsa omyjte studenou vodou a osušte papírovou utěrkou. Také nakrájejte na 20 kostiček o velikosti cca 2 cm.
	3 | Maso a broskve střídavě napíchněte na špízy na šašlik a ochuťte solí a pepřem.
	4 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů. Po zaznění akustického signálu špízy dozlatova ze všech stran opečte v olivovém oleji.
	Tip:


	Středomořské rybí špízy [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Rybí filé opláchněte studenou vodou a osušte papírovou utěrkou. Nakrájejte na velké kostičky.
	2 | Omyjte papriku a cuketu. Papriku zbavte semen a nakrájejte na velké kostky. Cuketu nakrájejte na plátky o síle cca ½ cm.
	3 | Rybí filé, krevety, papriku a cuketu střídavě napíchejte na špízy.
	4 | Oloupejte česnek a nadrobno nasekejte. Vytlačte citrón. Vytvořte marinádu: Šťávu smíchejte s olivovým olejem, bylinkami, česnekem, solí a pepřem.
	5 | Špízy dobře potřete touto marinádou.
	6 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů.Po zaznění signálního tónu na pánev umístěte rostlinný olej a špízy. Za stálého otáčení opékejte 15-20 minut.
	Tip:


	Rumpsteak se smaženou cibulí [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Cibuli oloupejte a nakrájejte na tenké plátky. Smíchejte mletou papriku a mouku a v této směsi vyválejte kolečka cibule. Nadbytečnou mouku otřepte.
	2 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů.Po zaznění akustického signálu umístěte na pánev rostlinný olej a polovinu koleček cibule. Kolečka cibule opékejte, až jsou křupavé.Vyjměte z pánve a nechte okapat na papírové utěrce. P...
	3 | Zbývající olej přemístěte do tepelně odolné nádoby a pánev vyčistěte.
	4 | Steaky omyjte studenou vodou a osušte papírovou utěrkou. Pánev pro steaky zahřejte podle uvedených údajů. Po zaznění akustického signálu na pánvi rovnoměrně rozdělte olej. Na pánev vložte steaky a opečte je z obou stran. Poté ...
	5 | Na steaky rozložte opečenou cibuli a podávejte.


	Řízky s bylinkovo česnekovou panádou [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | V hlubokém talíři rozšlehejte vejce. Na hluboké talíře umístěte také mouku a strouhanku.
	2 | Česnek oloupejte a nadrobno nasekejte. Společně s bylinkami přidejte ke strouhance a vše promíchejte.
	3 | Řízky opláchněte studenou vodou a osušte papírovou utěrkou. Poté osolte a opepřete. Nejprve obalte moukou, poté v rozmíchaném vejci a nakonec ve strouhance.
	4 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů.
	5 | Po signálním tónu nalejte na pánev olej. Do horké pánve vložte dva řízky a z každé strany pečte cca 4- 5 minut.
	6 | Hotové upečené řízky postavte do tepla a opečte zbývající řízky.
	Tip:


	Vepřová panenka obalená slaninou [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Vepřovou panenku opláchněte studenou vodou a osušte papírovou utěrkou. Nakrájejte na 8 stejně velkých kousků a mírně ochuťte solí a pepřem.
	2 | Obalte plátky slaniny.
	3 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů. Po zaznění akustického signálu nalejte na pánev olej, přidejte maso a z obou stran dozlatova opečte.


	Plněné kuřecí rolky [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci

	Příprava
	1 | Kuřecí prsa krátce omyjte studenou vodou a osušte papírovou utěrkou. Podélně nařízněte tak, aby vznikl velký plochý kus. Nepřeřízněte.
	2 | Cukety podélně nakrájejte na cca 5 mm silné plátky a osolte a opepřete.
	3 | Na kuřecí prsa položte šunku Serrano a plátky cukety a srolujte.
	4 | Roličku nakrájejte na cca osm plátků silných 2 cm a upevněte dřevěným špízem.
	5 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů.Po zaznění akustického signálu vlejte na pánev olej a rolky opékejte 12-15 minut - průběžně otáčejte.
	6 | Maso vyjměte z pánve a podávejte.
	Tip:


	Pečený pstruh [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Pstruhy krátce omyjte studenou vodou a osušte papírovou utěrkou.
	2 | Rybu zvenku i zevnitř osolte a opepřete.
	3 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů. Po zaznění akustického signálu nalejte na pánev olej, přidejte pstruhy a z obou stran opečte.
	Tip:



	Kapitola
	4 Zelenina a minutky z pánve
	Pečené houby [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Houby očistěte a nakrájejte na plátky. Česnek oloupejte a nadrobno nasekejte.
	2 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů a po zaznění signálního tónu na pánev umístěte olej, žampiony, kostičky slaniny a česnek. Za stálého míchání opékejte, až jsou houby uvařené a mírně nahnědlé.
	3 | Krátce před koncem pečení posypte sezamovým semínkem.
	4 | Osolte a podávejte.
	Tip:


	Plněné palačinky [Index: ]
	Přísady
	Náplň:
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Z mouky, vajec, mléka a soli si připravte hladké palačinkové těsto.
	2 | Umyjte papriky, rajčata a cukety a nakrájejte na malé kostičky. Očistěte žampiony a oloupejte šalotku. Obojí nakrájejte na malé kostičky.
	3 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů a po zaznění akustického signálu na pánev umístěte 1 ČL oleje. Na pánev nalejte čtvrtinu těsta a upečte tenkou palačinku, na každé straně 1-2 minuty. Postupně upečte stejným způsobem d...
	4 | Poté na horké pánvi caa 5 minut opečte na 2 PL oleje papriku, žampiony a cuketu.
	5 | Podle uvedených údajů snižte stupeň pečení a přidejte kostičky šalotky a rajčat. Zeleninu duste 5-10 minut. Osolte a opepřete.
	6 | Palačinky umístěte na předehřáté talíře a z poloviny naplňte zeleninou. Posypte sýrem a překlopte.


	Směs s rýží [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Mrkev, cibuli a česnek oloupejte a nakrájejte na malé kostičky. Omyjte papriku a zbavte jadýrek a očistěte bílé zelí. Papriku a bílé zelí nakrájejte na tenké nudličky.
	2 | Vejce rozmíchejte s 1 PL sójové omáčky.
	3 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů.Po zaznění akustického signálu přidejte 1 PL oleje a vejce. Za stálého míchání opečte, až začnou mít vejce hnědavou barvu. Vyjměte z pánve a postavte stranou.
	4 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů.Po zaznění akustického signálu přidejte 3 PL oleje. Předpečte zeleninu. Jakmile zelí trochu spadne, přidejte uvařenou rýži a vejce.
	5 | Pečte tak dlouho, až je zelenina uvařená na skus. Poté přidejte 3 PL sójové omáčky a podle chuti osolte a opepřete.
	6 | Podávejte posypané nasekanou petrželí.
	Tip:


	Pánvička s krevetami [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Omyjte čili papričku a rozpulte ji. Odstraňte semínka. Česnek oloupejte a společně s papričkou nadrobno nasekejte.
	2 | Petržel nasekejte najemno a připravte si stranou.
	3 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů. Krevety krátce opečte v horkém olivovém oleji. Přidejte rajčata, olivy, papričky a česnek a dopečte.
	4 | Krátce před podáváním osolte. Přidejte citrónovou šťávu a nasekanou petržel.
	Tip:


	Nudlová směs [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Zimní cibulky a mrkev oloupejte a nakrájejte na malé proužky. Oloupejte také zázvor a česnek a nadrobno nasekejte.
	2 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů. Po zaznění akustického signálu umístěte na pánev 2 PL oleje a mleté maso.
	3 | Předpečte mleté maso, vyjměte ho z pánve a postavte stranou.
	4 | Zeleninu a sójové klíčky umístěte společně s 1 PL oleje do pánve a předpečte. Přidejte nudle a ohřejte. Nakonec znovu přidejte opečené mleté maso. Ochuťte sójovou omáčkou, citrónovou šťávou, solí a kajenským pepřem.



	Kapitola
	5 Vaječné pokrmy
	Frittata se zeleninou, slaninou a sýrem [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci

	Příprava
	1 | Pórek nakrájejte na jemné proužky, slaninu na proužky a cuketu na plátky silné cca 5 mm. Pórek a cuketu osolte.
	2 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů. Po zaznění akustického signálu vlejte na pánev olej a pórek opékejte 5-8 minut.
	3 | K pórku přidejte slaninu a pečte dalších 5-7 minut. Pórek a slaninu vyjměte z pánve a nechte okapat na papírové utěrce.
	4 | Na pánev umístěte cuketu a pečte 10-12 minut. Cuketu vyjměte z pánve.
	5 | Vejce dobře promíchejte a osolte. K vejci přidejte pórek a slaninu a promíchejte. Na pánev nalejte malé množství oleje a nalejte vaječnou směs.
	6 | Po 2 minutách na vaječnou položte opečené plátky cukety a posypte parmazánem. Pánev přikryjte víkem a frittatu pečte 10 minut.
	7 | Frittatu otočte a pečte dalších 5-7 minut.
	Tip:


	Vejce s rajčaty a šunkou Serrano [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci

	Příprava
	1 | Oloupejte cibuli.Cibuli a šunku nakrájejte na malé kostičky.
	2 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů. Po zaznění akustického signálu vlejte na pánev olej, přidejte cibuli a opékejte 7 minut.
	3 | Přidejte šunku Serrano a společně s cibulí mírně předpečte 2 minuty.
	4 | Přidejte pasírovaná rajčata a omáčku vařte cca 10 minut.
	5 | V rajčatové omáčce vytvořte prohlubně na vajíčka, vajíčka po jednom rozklepněte a jednotlivě umístěte do prohlubní a okořeňte. Pánev přikryjte víkem a směs pečte cca. 5 minut, až vejce zhoustnou podle vašeho přání.
	Tip:


	Italská omeleta [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Nechte okapat sušená rajčata a mozzarellu a obojí nakrájejte na malé kousky.
	2 | Rozmíchejte vejce a smetanu. Bazalku opláchněte a dosucha protřepte. Několik lístků bazalky umístěte stranou. Zbytek nadrobno nasekejte a vmíchejte do vaječné směsi. Osolte a opepřete.
	3 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů.Po zaznění akustického signálu umístěte na pánev 1 ČL másla. Na pánev nalejte čtvrtinu vaječné směsi. Na ni položte čtvrtinu rajčat a mozarelly.
	4 | Hmotu nechte zhoustnout.
	5 | Omeletu nechte sklouznout na předehřátý talíř. Obložte lístky bazalky a překlopte.
	6 | Zbývající omelety připravte stejným způsobem.


	Bramborová omeleta [Index: ]
	Přísady
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Oloupejte brambory a cibuli a nakrájejte na kousky o velikosti cca 1-2 cm.
	2 | Ve velké míse rozmíchejte vejce se solí a pepřem.
	3 | V pánvi zahřejte olivový olej podle uvedených údajů. Po zaznění akustického signálu opečte na horké pánvi 20-25 minut kousky brambor a cibule.
	4 | Upečené brambory a cibuli vyjměte z pánve a nechte okapat na papírové utěrce. Nakonec přidejte k vyšlehaným vejcím.
	5 | Na pánvi ponechte malý zbytek oleje, zbývající olej z pánve odstraňte.
	6 | Pánev opět zahřejte podle uvedených údajů a po akustickém signálu nechte zhoustnout vaječnou směs a brambory. Pomocí velkého talíře otočte a dopečte.
	Tip:



	Kapitola
	6 Dezerty
	Ovoce v těstíčku [Index: ]
	Přísady
	Na vysmažení:
	Na každou porci:

	Příprava
	1 | Oddělte bílek od žloutků a bílek vyšlehejte do tuha se špetkou soli. Postupně pomalu přidávejte cukr a bílek dále šlehejte.
	2 | Mouku, bílé víno, olivový olej a žloutky vymíchejte na hladké těsto.
	3 | Vyšlehané bílky postupně a opatrně vmíchejte do těsta.
	4 | V těstě obalte ovoce.
	5 | Pánev zahřejte podle uvedených údajů.Po zaznění akustického signálu umístěte do pánve olej a po porcích ovoce vysmažte v horkém oleji dozlatova a nechte okapat na papírové utěrce.
	Tip:
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