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OLAJ NELKULI FRITOZ RECEPTKONYV

Olaj nélkuli frit6zben készithet6 ételek

Izletes és egészséges ételek faradozds nélkiil, gyorsan!

Itt az Uj trend! A korabban olajban silt ételek ma mar akar zsiradék hozzaadasa
nélkul is elkészithetdk.

Korszakvaltas az olajban siités vildgaban - eddig nem tapasztalt médon!

Legyen élmény az ételkészités, kornyezettudatosan és takarékosan, id6t és
faradsagot megspodrolval

Sosem volt még ilyen egyszer( a siités!

Kevésbé tapasztalt haziasszonyoknak is nagy segitség lehet az olaj nélkdli fritéz.

Legyen On is gourmet szakdacs, ny(igdzze le csalddjat és vendégeit Uj frit6ze
segitségével, izletes és egészséges sllteket varazsolva az asztalra!

Az aranybarnara sult, kivil ropogos, belil porhanyds, izletes, egészséges
falatok garantaltan kedvencek lesznek gyermekek és felnéttek korében
egyarant!
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TAJEKOZTATO «

K&szonjuk, hogy minket valasztott!

Ezzel az Ujonnan megjelent olaj nélkili frit6zzel sokkal egészségesebben
stthet, mint azel6tt!

A készilék alapelve a nagy nyomadsu hé keringetés, igy egy minden részre
kiterjedd sutést garantal az ételeknek. Olajat nem kell hasznalnunk hozza! A
frit6z egy sokkal kényelmesebb és élménnyel telibb slitést tesz lehet6évé akar
husok, koretek, vagy édességek sitésénél is!

A TERMEK TULAJDONSAGAI

1. Nagy nyomasu légkeveréses eljaras
A frit6z nagy nyomasu légkeveréses metodussal dolgozik, a tobbi
hagyomanyos frit6zokkel szemben ez a termék 80%-al kevesebb
zsiradékkal sut.

2. Homérsékletszabalyozas (80-200 Celsius-fok)
Beallithatja, hogy hany fokon szeretné siitni ételeit! Elvezze az
aranybarnara sult burgonya ropogdssagat! A megfelel6 h6mérséklet
beallitassal, a szarnyasokbadl és egyéb husokbdl varazslatos izeket tudunk
el6csalogatni!

3. 30 perces idozito
Be tudunk allitani egy 30 perces siitési id6t, melynek lejartaval a készlilék
automatikusan kikapcsol.

4. Az eszkoz alkatrészei mosogatdogépben tisztithatok
Az eltavolithato stitéedény és stit6kosar egy tapadasmentes bevonattal
van ellatva, igy a tisztitasa igazan konnyd, hiszen mosogatogépben is
tisztithato.

5. Tarolas
Ellendrizze, hogy az olajnélkili frit6z mar teljesen kihlilt-e, tisztitsa és
szaritsa meg, majd egy hideg, szdraz helyen tarolja. Soha ne tekerje fel
szorosan a kabelt a frit6z koré, csak lazan tekerje fel, és helyezze
biztonsagos helyre.
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KERDESEK ES VALASZOK «

1. Kényelmesen lehet vele ételt siitni?

Minden egyes ételt egyszer(i elkésziteni ezzel a kilonleges frit6zzel.

2. Mi az alapelve?
A készilék a forrd leveg6 keringetését felhasznalva siti készre az
ételeket. A készilék keringet6 hével dolgozik, igy a legtébbszor nincs is
szlikség sutézsiradékra.

3. Milyen ételeket tud siitni frit6zével?
Gyakorlatilag barmit. Csak a képzelet szab hatart. A sult hus, zoldség, a
tenger gyimolcsei és a reggeli muffin elkészitése is jatszi konnyd.
R4adasul az On frit6ze mindezt kevés zsiradékkal késziti el, meg8rizve az
ételek tapértékét.

4. Milyen ételek elkészitéséhez hasznaljunk olajat?
Olyan ételekhez javasoljuk, melyek nem tartalmaznak tul sok olajat pl.
z6ldségek, koretek.

5. Konnyii a tisztitasa?
Igen! Az eltdvolithaté sit6edény és a siit6kosar mosogatogépben
tisztithatd. Kérjlk, hogy miel6tt beteszi ezeket a mosogatégépbe, varja
meg, mig frit6ze kihdl.

6. Miért egészséges fritdzzel sutni?
A tulzasba vitt zsiradékbevitel karos a szervezetlinkre. A magas
koleszterin szint sokunk szamara sajnos ismergs lehet. A frit6z 80%-al
kevesebb zsiradékkal stit, mint a hagyomanyos olajos frit6zok.

7. Aggodnunk kell az étel megégése miatt?
A frit6z id6zitbvel és termosztattal van ellatva igy kizart, hogy az ételiink
megégjen, hiszen az id6t és a hémérsékletet konnyedén beallithatjuk
rajta.
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KEZDJUK AZ ALAPOKTOL! {I

Siiltburgonya készitése lépésrél lépésre

Hazi készitésii siiltburgonya

Hozzavalok:
800 g burgonya
(1 ev6kanal olivaolaj)

1 ev6kanal sé

Elkészités:
Melegitslik el6 az olajnélkili frit6zt 200 °C-ra.
Hamozzuk meg és vagjuk fel a burgonyat kb. 1 cm vastag hasabokra.

A felvagott hasabokat aztassuk be egy tal vizbe 30 percig, hogy a keményit6
kiazzon bel6lik. Egy szlir6edény segitségével 6blitsiik at a burgonya hasabokat
hideg vizzel, majd egy konyharuhan vagy papirtorlén kiteritve szaritsuk meg.
Amennyiben mégis szeretnénk a sitéshez olajat hasznalni, fujjuk be olajspray-
vel a burgonydakat, vagy egy fél ev6kanalnyi olajban forgassuk meg a
hasabokat, majd tegylik be a burgonyat a slit6kosarba. A legjobb eredmény
érdekében rakjuk tele a kosarat a burgonydval. Allitsuk be az idézit6t 18-25
percre. Razzuk 6ssze a kosarat kb. 6 percenként, hogy minden egyes
burgonyahasab egyenletesen siiljon meg. Slissik izlés szerint. Amint készen
vagyunk, vegylik ki a kosarat, fliszerezziik a hasabokat és élvezziik a friss,
ropogos olajmentes siltburgonyat!
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Siilburgonya mirelitbdl «

Hozzavalok:
700 g fagyasztott burgonya

1 ev6ékanal so

Elkészités:

Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 200 °C-ra. Rakjunk a stitékosarba 300-700 g
fagyasztott burgonyat. A vékony hasaboknak 16-18 perc sutési id6 elegendd, a
vastagabbakat 18-20 percig sussilik. Rdzzuk 6ssze a kosarat kb. 6 percenként,
hogy minden egyes burgonyahasab egyenletesen siljon meg. Amint belil
puha, kivil pedig ropogos lett, vegylik a kosarat, fliszerezziik a hasabokat és
élvezzik a friss, ropogds olajmentes siltburgonyat!

E metddus alapjan szamos mds ételt is elkészithet, de azért nézzlink egy-két
kiilonlegesebb példat!
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VEGETARIANUS ETELEK ‘I

Grillezett kukorica

Hozzavalok:
2 db csoves kukorica

1 ev6kanal oliva olaj

Elkészités:

Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 200 °C-ra. Mossuk meg a kukoricakat, majd
kenjiik be egy kevés olivaolajjal. Tegyiik siit6 kosaraba a kukoricakat. Allitsuk

az id6zit6t 10-12 percre majd sussiik 6ket addig, mig enyhe aranybarna szint
kapnak.
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Siilt, ropogds édesburgonya hazi majonézzel «

Hozzavalok:

2 db nagyobb édesburgonya
4 ev6kanal olivaolaj
1 teaskanal chili pehely

so, bors

Elkészités:

Vagjuk fel az édesburgonyat minél kisebb hasabokra. Tegylink egy labosba
hideg vizet, s6zzuk és tegylik bele a megmosott édesburgonya hasabokat, majd
kezdjik el f6zni. Amint a viz felforrt, vegylk le a tlzrdl és sz(irjiik le a vizet az
édesburgonyarol. Tegyuk egy nagyobb talba a burgonyat, locsoljuk meg az
olajjal és keverjuk 0ssze alaposan. S6zzuk, borsozzuk és szdrjuk meg a chili
pehellyel, majd ujra keverjiik 6ssze, ugy hogy mindenhova jusson flszer.
Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 200 °C-ra. Tegylik a stit6kosarba a
burgonyat és slisstik 18-25 percig, amig a hasabok ropogdsra és aranybarnara
slilnek. Félidénél razzuk 6ssze a sut6kosarat, hogy egyenletesen siiljenek meg a
burgonyak. Vegytk ki a fit6zbdél és sdézzuk, borsozzuk izlés szerint.

Hazi majonéz
Hozzavalok:

4 db tojassargaja

4 ev6kanal cukor

4 evBkanal citromlé
4 teaskanal mustar
olaj

o)
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Elkészités:

Az alapanyagokat vegyuk ki a h(itszekrénybdl, hogy minden
szobahdémérséklet(i legyen. HabverGvel el6szor a tojasokat keverjlik
homogénné majd nagyon lassan, folyamatos kevergetés kdzben adagoljuk
hozza az olajat, amennyit felvesz. Egészen addig folytassuk, amig bes(irosodik.
Amikor az allaga mar megfelel8, adagoljuk hozza lassan a cukrot és a
citromlevet is, majd kanalanként a mustart.
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Siilt zoldségek

Hozzavalok:

6 szem flrtos koktélparadicsom (szardval egyiitt)
5 fej fokhagyma

3 szem Ujburgonya

3 db csiperke gomba

1 fej fehér hagyma

1 kapia paprika

1 sarga kaliforniai paprika

1 kisebb cukkini

2 ev6kanal olivaolaj

1 teaskanal zoldflszer keverék

s0, bors

Elkészités:

Melegitslik el6 az olajnélkili frit6zt 200 °C-ra. Vagjuk fel a gombat és a
hagymat negyedekre, a paprikat és a cukkinit csikokra. A fokhagymat és az
Ujburgonyat ne hamozzuk meg a maximalis izélmény érdekében. Tegylik az
Osszes zOldséget egy nagy talba, locsoljuk meg az olajjal és szérjuk meg a
fliszerekkel majd jol keverjik 6ssze, hogy minden zoldégdarabkara jusson.
Tegylik bele a stit6kosarba és slisstik 25-30 percig. Félidénél kavarjuk meg egy
kicsit, hogy az dsszes z0ldség egyenletesen siljon meg.
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Rantott hagymakarikak «

Hozzavalok:

1 nagy fej
voroshagyma

40 g liszt

32 g zsemlemorzsa
80 ml tej

s0, bors

olaj spray

Elkészités:

Hamozzuk és mossuk meg a hagymat, vagjuk 5 mm-es karikakra majd szedjik
szét rétegekre. Egy nagy tdlba ontsuk bele a liszt felét és a tejet és fliszerezziik
soval, borssal. Forgassuk meg a hagymakarikakat a masik adag lisztben, majd a
tejes lisztes masszaban, végul pedig a zsemlemorzsaban is. Melegitsik el6 az
olajnélkdili frit6zt 200 °C-ra. Fujjunk egy kevés olivaolajat a hagymakarikakra és
helyezziik a stit6koraba, majd stisslik 5-8 percig aranybarnara. Félidénél razzuk
Ossze és forgassuk meg a karikakat, hogy mindenhol egyenletesen
megsuljenek.
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CSIRKEHUSBOL KESZULT ETELEK {ﬂ

Ropogods Cornflakes csirkemellek

Hozzavalok:

250 g csirkemell filé

250 g kukoricapehely

32 gliszt

80 mliré

1 ev6kanal dijoni mustar
fél tedskanal cayenne bors

1 teaskanal pirospaprika

1 kavéskanal 6rolt zsalya

olivaolaj spray

s0, bors

Elkészités:

Egy nagyobb talba ontsiik bele a lisztet és flszerezziik séval, borssal. Forgassuk
bele a csirkemelleket. A maradék lisztet tegyik félre.

Egy zarhatd zacskoba dntsik bele a kukoricapelyhet és egy sodrofa
segitségével torjlik 0ssze kis darabokra, majd ontstk ki egy talba.

Egy nagy edénybe keverjik 6ssze az irdt, a mustart, a cayenne borsot és a
zsalyat. Martsuk a keverékbe a csirkemelleket majd forgassuk meg a
kukoricapehelyben.
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Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 200 °C-ra. «

Fdjjunk olivaolajat a csirkék mindkét oldalara, helyezziik a stit6kosarba és 5-10
perc alatt slisstik aranybarnara.

Rantott krémsajtos csirkecsikok

Hozzdvalok:

250 g csirkemell filé
50 g zsemlemorzsa
50 g krémsajt
olivaolaj spray

so, bors

Elkészités:

Vagjuk fel a csirkemellet csikokra, sézzuk, borsozzuk, kenjlink meg a
krémsajttal, majd forgassuk bele a zsemlemorzsaba.

Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 200 °C-ra.

Fujjunk olivaolajat a csirkék mindkét oldaldra, helyezziik a stit6kosarba és 15-
22 perc alatt slissiik aranybarnara.
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Ropogas fliszeres csirkemellek szezammagos bundaban «

Hozzavalok:

250 g csirkemell filé

75 g zUzott zabpehely

50 g liszt

20 g piritott szezammag

1 ev6kanal szarnyas fliszerso
1 teaskanal fokhagymapor

1 teaskanal voroshagymapor
1 teaskanal szdjaszosz

1 teaskanal sé

fél teaskanal szaritott bazsalikom
fél teaskanal szaritott oregand
fél teaskanal 6rolt bors

118 ml csirke alaplé

Elkészités:

Fliszerezzik a csirkemell filéket séval, borssal, a fokhagymaporral és hagyjuk
pihenni kb. 4 éraig.

Egy nagy talba keverjlik 6ssze a zabpelyhet, a szezammagot, adjunk hozza fél
teaskanal sot, és a szarnyas fliszersot, majd tegylik félre.

Egy masik talba keverjiik 6ssze a lisztet, a sot, a hagymaport, a bazsalikomot, az
oreganot, a szdjaszdszt és a csirke alaplevet. Martsuk a keverékbe a
csirkemelleket majd forgassuk bele a zabpelyhes, szezammagos bundaba.
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Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 200 °C-ra.

Fdjjunk olivaolajat a csirkék mindkét oldalara, helyezziik a stit6kosarba és 15-

22 perc alatt slisstik aranybarnara.
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Japan rantott csirke «

Hozzavalok:

350 g csirkecomb filé
2 tojas

3 ev6kanal keményité
1 ev6kanal rizsliszt

1 gerezd fokhagyma

1 kis darab gyombér
1 ev6kanal szezam olaj
1 ev6kanal széjaszdsz
fél teaskanal cukor
fél teaskanal sé

fél teaskanal bors

fél husleveskocka

olaj spray

Elkészités:

Egy nagy edénybe keverjik 6ssze az enyhén felvert tojast, a sét, a borsot, a
cukrot, a fokhagymat, a gyombért, a szezam olajat, a szdjaszdszt és morzsoljuk
bele a leveskockat. Vonjuk be a csirkecombokat a masszaval, majd letakarva
hagyjuk pihenni a h(it6szekrényben 30 percig.

Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 200 °C-ra.

Vegytk ki a h(it6bdl a csirkéket, a lisztet és a keményitét keverjik 6ssze és
forgassuk bele a csirkéket.
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Fdjjunk olivaolajat a csirkék mindkét oldaldra, helyezziik a stit6kosarba és 15- «
22 perc alatt sisstik aranybarnara.
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Siilt flszeres csirkecombok «

Hozzavalok:

500g csirke alsécomb
1 gerezd fokhagyma
2 ev6kanal vérosbor
1 kandl paprika

10g mogyordhagyma
1 ev6kanal olivaolaj

2 ev6kanal szdja szdsz

1 kisebb darab gyombér

Elkészités:
Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 180 °C-ra.

Keverjlk 0ssze a zuzott fokhagymat, a bort, a paprikat, a felapritott
mogyordohagymat, az olivaolajat, a szdja szoszt és a gyombért egy talban.
Pacoljuk be vele a csirkecombokat és hagyjuk allni 20-50 percig. Tegytk a hust
a sit6kosdrba majd allitsuk az idSzit6t 10-12 percre. Allitsuk a termosztatot
150 °C-ra ujabb 10 perc sltésre, amig a csirkecombok aranybarnara stilnek.
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HALAK ES TENGER GYUMOLCSEI

Grillezett garnélarak

Hozzavalok:

200 g tisztitott 6rids garnéla
50 g olvasztott vaj

1 gerezd fokhagyma

1 citrom leve

Elkészités:

Melegitsiik el6 az olajnélkili frit6zt 200 °C-ra. Egy kis talkaban keverjlk 6ssze
az olvasztott vajat, két ev6kanal citromlevet és a zuzott fokhagymat.
Mdrtogassuk bele a garnéldkat a vajas keverékbe és tegylk bele a stit6kosarba.
Sussiik 8-10 percig.
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Lazac krokett «

Hozzavalok:

1 konzerv gorbusa lazac
75 g liszt ¢
50 g zsemlemorzsa
1 tojas

fél fej voroshagyma

1 teaskanal stt6por

1 teaskanal Worcestershire-szdsz

olivaolaj spray

s0, bors

Elkészités:

A lazacrol ontsuk le a levét, de ugy, hogy kés6bb még fel tudjuk hasznalni. A
hagymat kockazzuk fel.

Egy nagy talban keverjik 6ssze a lazacot és a tojast, majd adjuk hozza a lisztet,
a borsot, a hagymat és a Worcestershire-szdszt.

Keverjlk 0ssze a slit6port a lazacrdl lecsepegtetett |ével és egy habverd
segitségével verjik habosra. Adjuk hozza a lazacos keverékhez és egy villaval
torjuk és keverjuk ossze.

Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 200 °C-ra.

Formazzunk kroketteket a masszabdl és hempergessiik meg zsemlemorzsaban.
Fujjunk rajuk egy kevés olivaolajat és tegylik a sut6kosarba és 12-15 perc alatt
susstik aranybarnara.
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Rantott tokehalfilé

Hozzdvalok:

200 g t6kehalfilé
75 g zsemlemorzsa
1 felvert tojas

4 ev6kanal liszt

2 evGkanal reszelt
parmezan

szaritott bazsalikom
olaj spray

s0, bors

Elkészités:

Mindent OLCSON Webaruhaz

A tékehalfiléket s6zzuk, borsozzuk, majd forgassuk bele a lisztbe és a tojasba. A

zsemlemorzsat keverjik 6ssze a parmezannal és a bazsalikommal és ebbe is
forgassuk bele a tojasos lisztes halfiléket.

Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 190 °C-ra.

Fdjjunk olivaolajat a halak mindkét oldalara, helyezziik a sit6kosarba és 15-20

perc alatt slisstik aranybarnara.
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Fliszeres siilt tintahal

Hozzavalok:

500 g tintahal

kevés olaj a pacolashoz
6rolt koménymag

1 kisebb darab gyombér
2 ev6kanal fehérbor

2 ev6kanal szdjaszdsz

pirospaprika
so, bors

Elkészités:
Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 200 °C-ra.

Keverjlk 0ssze a lereszelt kisujjnyi gyombért, az olajat, a fehérbort, a
szbjaszoszt és a fliszereket egy kis talkaba, majd pacoljuk be vele a tintahalakat
és hagyjuk a hlitében pihenni 20 percig. Tegylk a stit6kosarba a tintahalakat,
majd allitsuk az id6zit6t 12-15 percre. Kicsit razzuk 6ssze a sit6kosarat 2-3x a
sutés ideje alatt, vagy forgassuk meg a tintahalakat majd susstik tovabb.
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Egészben siilt pisztrang «

Hozzavalok:

500 g egész pisztrang
1 citrom

2 kanal olivaolaj

1 kisebb darab gyombér
(kb. 2 ujjnyi)

fél deci szaraz fehérbor

1 evékanal ecet

10 g mogyordhagyma

s0, bors, pirospaprika

Elkészités:

Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 180 °C-ra. A pikkelyezett, zsigerelt,
atmosott, papirtorlével leszaritott egész halakat beirdaljuk, fejaktél a farkukig
hosszaban 2-3 mm mélyen, majd keresztbe a hattél a bordakig szintén 2-3 mm
mélyen. A halakat kiviil és a hastregikben enyhén megsdzzuk. Keverjik 6ssze
az olivaolajat 1 citrom kifacsart levével, a reszelt gyombérrel, a fehérborral, az
ecettel, a felapritott mogyoréhagymaval és a fliszerekkel. Ezzel a keverékkel
pacoljuk be a halakat és h(it6szekrényben pihentessiik 30-50 percig. Tegytk a
sit6kosarba a halakat, majd allitsuk az id6zit6t 12-15 percre. Amint ezzel
megvagyunk, vegylk le a héfokot 150 °C-ra és Ujabb 10 percig hagyjuk siilni a
pisztrangokat.
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SERTESHUSBOL KESZULT ETELEK «

Mustaros tarja szeletek

Hozzavalok:
2 szelet tarja
4 ev6kanal dijoni mustar

s0, bors

Elkészités:
Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 200 °C-ra.

A tarjaszeleteket sdzzuk, borsozzuk majd kenjik be alaposan a mustarral. A
tarjaszeleteket helyezzik a stit6kosarba és 18-20 perc alatt stissuk kivul
ropogosra belil puhara. A még tokéletesebb eredmény érdekében, forditsuk
meg néha a husszeleteket a masik oldalukra.
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Hudsvéti sonka «

Hozzavalok:

600 vagy 1300 g kotozott sonka

Elkészités:

Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 200 °C-ra. Tegylik be a sonkat a
sUt6kosdarba és lazan takarjuk le aluféliaval. Egy 600 g-os sonkat 25 percen
keresztil f6zziik, majd forditsuk meg és tegylik vissza tovabbi 25 percre. Ha
ezzel megvagyunk, vegyik le a foliat és tegylik vissza tovabbi 10 percre, majd
forditsuk meg és még 10 tovabbi percig hagyjuk ropogdsra és puhara silni.

Az 1300 g-os sonkanal ugyanezt a metddust kovessiik, csak duplazzuk meg az
idéintervallumokat.
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Siilt kolbasz {_

Hozzavalok:

5-8 db siitni valé kolbdasz mérettdl fliggben
6rolt kbmény

pirospaprika

Elkészités:

Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 200 °C-ra. Irdaljuk be a kolbaszokat 45
fokos szogben. Tegylik a kolbaszokat a stit6kosarba, majd stsstik ket 3-5
percig. Amint a kolbaszok megpuhulnak, fliszerezziik a kéménnyel és a
pirospaprikaval. Tegylik vissza a kosarat a frit6zbe, majd sissiik ujabb 8-10
percig ropogdsra.
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Mézben pacolt BBQ sertés

Hozzavalok:
600 g sertés oldalas

1 tiveg BBQ sz08sz

3 ev6kanal méz

1 ev6kanal barnacukor

fél ev6kanal szédabikarbodna
1 ev6kanal sz6jaszdsz

1 ev6kanal vorosbor

2 ev6kanal szezamolaj

so, bors

Elkészités:

Mindent OLCSON Webaruhaz

A sertés szeleteket s6zzuk, borsozzuk. Egy kis talban keverjlik 6ssze a mézet, a

barnacukrot, a szddabikarbdnat, a szdjaszdszt, a vorosbort és a szezamolajat.

Pacoljuk be a sertés szeleteket és hagyjuk a h(it6ben 8 érara. Melegitsik el6 az

olajnélkuli frit6zt 200 °C-ra. Helyezzlik a sertés szeleteket a stit6kosaraba és

1 _ 7

allitsuk az id6zit6t 10-12 percre. Vegylk ki a husszeleteket és kenjik be

barbecue szdsszal majd kapcsoljuk a termosztatot 160 fokra. Stissiik tovabbi 10

percig, amig voroses ropogos kérget kapunk.
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Tavaszi tekercs

Hozzavalok:

12 tavaszi tekercs lap
20 dkg daralt sertéshus
2 ev6kanal olaj

1 tojas

% z0ld kdposzta vékonyra
szeletelve

1 marék szdjacsira

4 gerezd fokhagyma

2 ev6kandl szdjaszdsz
snidling

1 ev6kanal balzsamecet

s0, bors

Elkészités:

Aztassuk be a tésztalapokat vizbe. A daralt sertéshust az olajon piritsuk meg,
majd adjuk hozza a vékonyra vagott kdposztat és az apréra vagott fokhagymat.
Amikor mar kicsit 6sszeesett a kaposzta, akkor lehuzzuk a tlizrél, a szdjaszdszt
hozzaadjuk, majd elkeverjik a széjacsirdval és az aprdora vagott snidlinggel.
Melegitsuk el6 az olajnélkili frit6zt 180 °C-ra. A tésztalapokat toltsik meg a
husos zo6ldséges keverékkel és tekerjuk fel. A feltekercselés utan a tésztak
szélét kenjliik meg a felvert tojassal és tetejiuket kenjiik meg egy kevés olajjal.
Allitsuk az id6zit6t 15-18 percre és siissiik a tekercseket aranybarnara.
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VOROS HUSBOL KESZULT ETELEK <ﬂ

Fokhagymas-rozmaringos baranyborda

Hozzavalok:

10 kisebb szelet baranyborda

3 gerezd fokhagyma

1,5 ev6kanal friss vagott rozmaring
1 teaskanal pirospaprika

so, bors

Elkészités:

Egy kis talba keverjlk 0ssze a zuzott fokhagymat, a rozmaringot és a paprikat,
majd dorzsoljuk bele a husszeletekbe. Szérjuk meg séval, fedjik le foliaval és
pihentessiik a hlit6ben minimum 30 percig, de idealis esetben 4 éraig.
Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 200 °C-ra. Rakjuk a baranyszeleteket a
sUt6kosdarba és silisstik 10-15 percig. Félidénél forditsuk meg. Friss
rozmaringaggal diszithetjuk.
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Steak borskéregben «

Hozzavalok:

200 g sirloin steak (keresztfart6) 1,5 cm-2,5 cm vastagsagu
50 g vaj

2 shalotta hagyma

100 ml marha alaplé

2 ev6kanal Worcestershire-szdsz

2 ev6kanal brandy

2 ev6kanal tejszin

1 ev6kanal dijoni mustar

2 ev6kanal olivaolaj

1 ev6kanal egész zoldbors

fehér és fekete egész bors izlés szerint

o)

Elkészités:

Papirtorld segitségével szaritsuk meg a husszeleteket. Nyomkodjuk bele a fehér
és a fekete borsszemeket a hus mindkét oldalaba. Takarjuk le alufélidval és
tegylik a h(it6be 2-3 6rara.

Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 180 °C-ra. Tegylink a sttékosarba a
husszeleteket a kivant késziltségi fok szerinti id6tartamra. (6 perc- rare, 8
perc- medium, 10 perc -well done). Félidénél forditsuk meg a szeleteket, hogy
mindkét oldala ropogds kérget kapjon.
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Ekdzben készitsik el a szdszt: Egy serpeny6ben melegitsiik fel az olajat és a «
vajat és tegyuk bele a felkockazott shalotta hagymat. Kézepes langon hagyjuk

puhulni. Adjuk hozza a Worcestershire-szdszt, a brandyt és az alaplevet. Magas

langon f6zzik, az sem baj, ha az alja kissé odakap, mert még inkabb ki fognak

bontakozni az izek. Adjuk hozza a zold borsot, a mustart és a tejszint és sdzzuk,

borsozzuk izlés szerint. Vegyuk ki a husszeleteket az olaj nélkili frit6zbdl és

pihentessiik 5 percig. A husbdl kisilt pecsenyelevet dntsiik a martasba. Vagjuk

fel atldsan csikokra és a szosszal meglocsolva talaljuk.
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Marhahusos szamosza

Hozzavalok:

200 g daralt marhahus
1 csomag filo tészta

1 fej voroshagyma

1 fej shallota hagyma

1 kisebb ag kakukkf( (lehet
szdritott is)

1 ev6kanal curry por

Kevés olivaolaj spray

s0, bors

Elkészités:

El6szor is készitsuk el a toltéket. Vagjuk fel a voréshagymat apré kockakra, Egy
nagy labasban kozepes ldangon melegitsiink fel egy ev6kanal olivaolajat és
paroljuk a hagymat puhdara, majd adjuk hozza a szintén felkockazott shalotta
hagymat is. Adjuk hozza a daralt marhahust és a kakukkfiivet, slr(in kevergetve
susstik kb. 5 percig, amig a hus teljesen kifehéredik és atsil. Majd vegylink le a
tzrél és adjuk hozza a curry port, majd sézzuk, borsozzuk.

Fektessiink le egy lapot a filo tésztabodl egy sima felliletre és vagjuk 3 részre
hosszaban. Tegylink egy kanalnyit a husos toltelékbdl a tésztak tetejére és
hajtsuk haromszogekbe. Ismételjik ezt addig, amig az 6sszes toltelék el nem

fogy.
Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 200 °C-ra.

Fljjunk a szamdszakra kevés olivaolajat és tegylik be négyesével a stit6kosarba
és susstik 5-8 percig, majd forditsuk meg egyesével, és siissiik tovabbi 5 percig,
hogy a masik oldala is ropogodsra és aranybarnara sljon.
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Csoroge fank

Hozzavalok:

250 g buzaliszt
150 ml tejfol

2 g porcukor

50 g vaj

3 db tojassargija

1 csipet s6

A diszitéshez:

150 g porcukor

A tdlalashoz:

baracklekvar

Elkészités:

DESSZERTEK

Mindent OLCSON Webaruhaz

A lisztet a puha vajjal morzsoljuk 6ssze, majd adjuk hozza a tejfolt, a porcukrot,
a tojassargakat és a csipet sot. A tésztat dagasszuk hdlyagosra, majd
csomagoljuk féliaba és tegyik a hiitébe 10-15 percre. Melegitsik el6 az
olajnélkili frit6zt 150 °C-ra. A tésztat lisztezett nydjtd deszkan nyujtsuk 3 mm
vastagra és vagjuk négyzetekre. A négyzetek kozepébe vagjunk egy hosszanti
bemetszést. A négyzet egyik sarkat huzzuk at a bemetszésen és igy formazzuk
forgacs alakra a fankokat. Ha mindegyikkel megvagyunk, tegyik a siit6kosraba
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a fankokat és 15-20 perc alatt slissiik aranybarndra. Félidénél forgassuk meg a «
fankokat hogy mindkét oldala megsiiljon. A kész fankokat még forrdn forgassuk
bele a porcukorba, majd baracklekvarral talaljuk.

fankokat, hogy minden oldalukat befedje a cukor. A kész csérogefankokat
barackizzel kinaljuk.
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Omlods fonott kalacs

Hozzavalok:

50 dkg liszt ( plusz 1-2 ek a tésztahoz)
2 dkg friss éleszt6

1 db nagy tojas (vagy 2 db kicsi)

1 tk hideg viz

2 dl tej

8 dkg cukor

1,5 tk so

7-8 dkg puha vaj

1 ek jégcukor a diszitéshez

Elkészités:

Mindent OLCSON Webaruhaz

A langyos tejbdl ontsiink 1 dI-t egy poharba majd tegylink bele 1 kavéskanal
cukrot. Keverjik el alaposan, majd morzsoljuk bele az éleszt6t. Amig felfut, a
lisztet szitaljuk bele egy nagy talba majd adjuk hozza a maradék cukrot és a

sot. A tojast verjik fel és az 1/3-at tegyuik félre.

Dagasztogép segitségével kezdjiik el dsszekeverni a lisztes keveréket majd az
éleszt6t és a tejet majd folyamatosan a szobahémeérsékletl vajat apré
kockanként. Kb. 10 percig dagasszuk amig a tészta ruganyos nem lesz és elvalik
a tal falatdl. Ha kész, még 1 6ran at konyharuhaval letakarva kelesszik meleg

helyen.

Helyezziik lisztezett nyudjtddeszkara a tésztat és kicsit gyurjuk at, majd

helyezziik vissza a talba letakarva tovabbi 15 percre.

A megkelt tésztat vagjuk harom egyforma részre és egyenként kb. 40 cm-es
rudakat gyurjunk beldliik, majd lazan fonjuk 6ssze. A befont kalacsot is

pihentessiik még letakarva 45 percig.

A maradék tojashoz adjunk hozza egy kanalnyi hideg vizet és kissé verijik fel.
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Tegylik a kaldcsot a sit6kosraba és allitsuk a héfokot 180 °C-ra nagyjabdl 25 «
percre.
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Siilt alma fehérboros bundaban fahéjas dntettel

Hozzavalok:

3-4 db savanykas alma
20 dkg liszt

3 db tojas

1 dl fehérbor

Az ontethez:

2 db tojas sargaja

8 dkg cukor

1 csomag vanilias cukor

1 ev6kanal liszt

2,5dl tej
1 dl tejszin

1 kavéskanal fahéj

Elkészités:

Keverjlk 0ssze a lisztet az enyhén felvert tojassal, a cukorral és a fehérborral,
és adjunk hozza egy csipetnyi sét. A sir( palacsintatészta szer(i masszaba
forgassuk meg a kimagozott karikakra vagott és el6tte lisztbe forgatott alma
szeleteket. Melegitsiik el6 az olajnélkili fritézt 150 °C-ra és tegytik a
sUt6kosdrba az almakat. Kb. 15 perc alatt aranybarnara siilnek, addig készitsiik
el a martast.

Egy h64lld kever6tdlba tegylik a két tojas sargajat, a cukrot, a vanilids cukrot és
a lisztet, helyezzlik vizg6z felé és keverjiik csomdmentesre. A tejet kezdjuk el
melegiteni a fahéjjal egyltt és forraljuk fel. Ha kicsit kihdlt, h6kiegyenlitéssel
keverjik 6ssze a tojasos keverékkel. Verjiik fel a habtejszint és lazitsuk fel vele
az Ontetet.
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HASONLO TERMEKEK

www.mindentolcson.hu Olaj nélkiili frit6z receptek Mindent OLCSON Webaruhaz


https://mindentolcson.hu/
http://www.mindentolcson.hu/
https://mindentolcson.hu/olajnelkuli-fritozok
https://mindentolcson.hu/spd/IRP-000008399/DIGITALIS-KIJELZOS-AIR-FRYER-PREMIUM-OLAJ-NELKULI

