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ActiFry
by Groupe SEB
Groupe SEB (Societe

d'Emboutissage de Bourgogne)
ma historii 150 let plnou neustalé
inovace a dobyvani novych trha.
Cilem SEB je usnadnit Zivot lidem
po celém svété, poskytovat jim
produkty a nova feSeni, ktera
pfinaseji radost a pohodu.

Smés invence, ambici a vytrvalosti
spolu s pozornosti, kterou
vénujeme zdkazniklim, zajistila
nasi skupiné pfedni misto mezi
svétovymi vyrobci malych
domdcich spotfebicd.

Ustiedi nasi spole¢nosti sidli v
Burgundsku ve Franciiuzod naseho
zalozeni a vzdy jsme se nechadvali
inspirovat historickymi hodnotami
tohoto slavného regionu, jeho
uznavanou gastronomii a
jedine¢nym kulturnim dédictvim,
jez silné ovlivnil Zivotni styl jeho
obyvatel. Neni tedy zddnym
pfekvapenim, ze tento region je
rodistém revolu¢niho zpdsobu
varen!

Dnes kromé zjednoduseni
vaseho kazdodenniho Zivota vam
nabizime i lahodné kulindfské
chvile a mnoho dalsich pfijemnych
zazitkl diky vyrobklm, které jsou
dokonale uzpUtsobeny zdravému,
chutnému varent.

ActiFry, vyrobeno
v,,Burgundsku”

Napad vyrabét si domaci hranolky
s velmi malym mnozstvim oleje se
zrodil pfed dlouhou dobou, nédm se
podafilo se na néj podivatizjiného
Uhlu diky vyzkumu s francouzskymi
univerzitami zaméfenymi na
proces vareni.

Tyto nové znalosti ndm umoznily
pochopit pfesnou ulohu, kterou
ve vafeni hraje olej, a pfesné
parametry nutné pro dosazenf
kfupavé vnéjsi strany a mékkého
vnitrku.

Jakmile jsme tento proces vyvinulia
ovladli, potfebovali jsme jej pfevést
do domaciho spotfebice. Po celych
péti generacich prototypU a fadé
organoleptickych zkousek jsme
dospéli k pozadované kvalité a
vysledkdm.

Pribéeh
Nas vyzkum a studie vedly
ke ctyfem rlznym patentdm
souvisejicim s timto revolu¢nim
postupem. Od Uvodni myslenky
a prvni vyrobenou sérif v lednu
2007 uplynulo vice nez deset let
vyzkumu. Nyni se jako plod této
tymové prace vyrabi Actifry v
tisicich kusd kazdy den v zdvodé ve
Francii, v srdci Burgundska.




ActiFry

ActiFry, revolucni
vyrobek

ActiFry, pro celou
rodinu

ActiFry
a média
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Svédectvi profesiondlu

Je nutné rozpoznat dobré uhlohydraty, pfiznivé bilkoviny a tuk,
nepfijimat vice kalorii, nez potiebujete, a pfejit k potravinam, ktere
‘maji vysoky obsah antioxidantd, vitamind, minerald a vidkniny. ,Jidlo"
je v zadsadé kouzelné slovo, které znamena mnohem vice nez jen
vlastni vyzivu, ale také vybér Zivotniho stylu, ktery ma zaporny nebo

kladny vliv na vas zivot.

V dneSnim Rusku se zdrava strava vztahuje ke kvalité pripravy, ktera
zachovava chut jidla a zkracuje Cas vafeni. Radu vyrobk( Nutritious &
Delicious Ize v této oblasti jednoznacné doporudit. Jako specializovany
uzivatel mohu potvrdit, Ze splfiuje nejen normy stanovené odborniky na
vyzivu, ale také normy, které Rusové vyzaduji od domdcich spotfebicd,
mohou vafit lahodna a vysoce kvalitnf jidla. Tato kombinace pfesné
splnuje hlavni zésady vyzivové doktriny, ktera se tyka nejen védy o vyzive,
ale také zivotniho stylu, ktery je tfeba pfijmout.

Volba je jasna: pokud chceme respektovat pravidla zdravé
stravy, nestaci se jen zaméfit na spravnou volou pokrm, ale
i na to, jak pfipravujeme pokrm. S rodinou vyrobkd ActiFry
family se vase oblibend jidla stavajf zdravymi a lahodnymi. Tento
novy spotrebic b>( si mél najit misto v kazdé modern{ kuchyni a
zcela jisté potési lidi, ktefi brani zdravou stravu. Skupina ActiFry
family je dlouho ocekavanym vyrobkem na gastronomickém a

kulinarském trhu.




VyvdzZenost je klic
VyvdzZeny jidelnicek na tyden

Vyvazenou stravu nelze
zalozit na jediném jidle,
ale na celém tydnul!

Je nezbytné

obménovat jidelnicek
Pravé proto vam tato kucharka
poskytuje fadu originalnich receptt
na vyvazené pokrmy na dva tydny.
Snadno se pfipravuji a diky ActiFry
respektuji chut a nutri¢ni vlastnosti
jidla.

Snidané je klicovy
okamzik dne a
ma vyznam pro
vyvazenost vasi
vyzivy
Pokud zahdjite den dobrym jidlem,
nejenze doplnite dlouhou dobu
bez jidla v noci, ale také zajistite

efektivni start do dne bez nutnosti
svaciny nebo hladoveéni.

Doporucujeme zalozit idedlné
vyvazenou snidani na ctyrech
zasadnich piliftich: napoj,
mlécny vyrobek, obilni vyrobek
a ovoce, které snite celé, vypijete
jako Stédvu nebo dusené.

Bez ohledu na vase preference
zajistéte, ze vase snidané bude
obsahovat kazdou z téchto Ctyf
skupin. Je nutné pozorné vybirat
vyrobky z dlvodu jejich nutri¢nich
hodnot a chuti, aby byla tato
uzite¢na snidané prvnim lahodnym
okamzikem dne!

Obéd a vecere by
mély zajistit po
¥ vasich dennich
potieb

Sem patfi predkrm, hlavni chod
(ryba nebo maso se Skrobem a
zeleninou), syr/mlécny vyrobek a
ovoce. Tajemstvim pro obmeénovani
stravy je vedét, ze kli¢ je ve
stfidmosti.
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Zlatd pravidla

Skutecny pozitek. Jezte to, co mate
radi, ale v malém mnozstvi.

Spravna porce. Vyhnéte se
prepliovani talife a pfedevsim si
nepridavejte. To je zacatek rovnovahy.
Spravny rytmus. Rovnovédha se
vytvoii za tyden. Neni ddvod nedat
si néjaké lakadlo, kdyz rovnovahu
napravite v nasledujicich dnech.
Spravné ingredience. Kupujte
méné, ale lepsi kvalitu. Vybirejte
pestré Cerstvé sezonni suroviny.
Abyste zachovali jejich vyzivové
hodnoty, skladujte je ve spravnych
podminkach.

Procentualni podil ve vztahu k
celkovému dennimu pfijmu kalorii:
-Uhlohydraty 50 % az 75 %
-Tuk: 159 az 30 %
-Proteiny: 10%az 15 %

Pozitek a rovnovaha jsou klicem k trvale zdravé stravé. Pokud
chybi pozitek, konc¢ime tim, ze podlehneme pokuseni. Pokud
chybi rovnovaha, rychle prejdeme k nestridmosti.

Nejzdravéjsi metoda vareni.
PfizpUsobte metodu vafeni typu
jidla. S pfistroji Zdravé a chutné je
to snadné, protoze zvoli nejlepsi
metodu vafeni spolu s nejlepsim
¢asem a teplotou za vas.

Spravna rovnovaha zivin. Cim
rdznorodéjsi vase strava bude, tim
pestiejsi bude vas pifjem zivin. Mame
sklony konzumovat pfilis mnoho
protein, soli, tuku a cukru. Jezte
obiloviny a jidla obsahujici Skrob.
Pridavejte Cerstvé ovoce a lusténiny.
Pfi kazdém jidle snézte trochu z kazdé
skupiny potravin. Nebo chybéjici
pridejte do dalsiho jidla.

Rozdéleni kalorii v rdmci dennich
jidel:
- 1/4 pii snidani
-1/3 pii obeédé
-15 % az 20 % pfi odpoledni svaciné
Zbytek pfi vecefi, kterd by méla byt
nejlehcim jidlem za cely den.




pro zdraveé stravovadni

7 skupin potravin

ZLATA PRAVIDLA PRO ZDRAVE STRAVOVANI

é Chleba, )
Maso, ryby, | obilovin Ovocea Mlécné S .
YDy, (00 Vi : Tuk Napoje | Sladkosti
vejce skrob, zelenina | produkty
lusténiny
Zivotidné Pomalu Vldknina | Vapnik na rast [FINenasycene Voda je Ke konzumaci
proteiny pro | vstiebavané na traveni, a udrzovani mastné jedinym pro potéseni,
silnou stavbu | uhlohydraty, vitaminy, | struktury kosti FEKyseliny'a skute¢nym ale s mirou.
télaaprojeho| rostlinné minerdly a a proteiny. nasycené zékladnim
obnovu, proteinya |stopove prvky mastné napojem.
mastné ELGIIER na regulaci kyseliny pro
kyseliny. aochranu energii.
\ organismu. .

Pestrost vasi stravy vdm pomuZe zustat fit.



Proc byste meli obménovat
olej, ktery pouZivdte

vs 7

Pokud pouzivate riizné oleje, ziskate riizné prichuté a soucasné i
fadu vyzivovych prvkii. Tak si mizete vychutnat jidlo a jist zdravé.

Proc se tomu branit?

Potravinové tuky tvori tfi druh
mastnych kyselin: nasycené (SFA),
které vam zvysuji cholesterol, oproti
tomu jsou mononenasycené (MUFA)
a polynenasycené (PUFA), které
prispivaji ke zdravi kardiovaskularni
soustavy.

Obecné plati, ze je vhodné
omezit pfisun nasycenych
mastnych kyselin: pokud jite pfilis,
zvysSuji vam cholesterol v krvi, nebo-
li LDL, ktery pak mUze ucpat tepny.

Nachdazeji se v tuku, ktery pfi
pokojove teploté tuhne, coz je
zndmka pfitomnosti velkého
mnozstvi nasycenych mastnych

kyselin. Jsou obsazeny v zivocisném
tuku (maslo, smetana) a nékterych
rostlinnych olejich (kokosovy,
palmovy, bambucky olej).

Je lepsi volit rostlinné oleje, které
jsou bohaté na mononenasycené a
polynenasycené mastné kyseliny. Ty
majf rizné slozen.

Nasledné je idealni pouzivat
fadu raznych oleji pro obménu
pFisunu zivin (viz tabulka) a
prinost: oliva, slunecnice, fepka,
vladsky a liskovy ofech a hroznova
jadérkajsou jen priklady tétorozsahlé
a chutné nabidky!
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Omega 6 Pramérny obsah mastnych kyselin

R . L v nékterych tucich

Kyselina linolova pomaha

snizovat celkovou hladinu O 10% 20% 30% 4Q% 0% 60w 70% 8% 90% 100%
cholesterolu, snizuje
cholesterol LDL a HDL.
Je nezbytna pro vytvareni
neprodysné vrstvy pokozky
a je soucasti nékolika
hormonU. Najdete ji ve

mdslo

slanina

kachni tuk

palmovy olej

arasidovy olej

vysoce olejovy slunecnicovy olej

o ) o olivovy olej
slune¢nicovém, kukuricném fepkovy ole
a fepkovém oleji. s6jovy olej

olej z viaskych ofechd
slunecnicovy olej
olej z hroznovych zrnicek
4 Prinosy ) ! !

[0 nasycené mastné kyseliny I Omega 6 mastna kyselina
[ mononenasycené mastné kyseliny [l Omega 3 mastna kyselina

Kyselina alfa-linolova | \_ -
snizuje hladiny triglyceridl
v krvi a umoZznuje syntézu
produktd, které pomahaji
proudéni krve, ¢imz chrani
pfed kardiovaskularni
chorobou. Nachazi se v
Inéném semenu, séje,
vlasském ofechu a lupiné.
Poznamka: Repkovy olej je
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olejovy i linolovy olej.



Strucné o hranolkdch a bramborech

Brambory délaji hranolky! Kazdy bude jist hranolky, kiupavou, slavnostni pochoutku, kterou

miluji lidé na celém svété.
Kdyz prdzkumnik jménem
Parmentier pfivezl v osmnactém
stoleti brambory ze vzdélenych
cest, nevédél, ze pravé vynalezl
hranolky! Od té doby vzaly
brambory svét Utokem.

Brambory jsou hlizy obsahujici
80% vody a 20% susiny, slozené
prevazné ze Skrobu.

Potiebujete hlavné védét, Ze
hranolky ponofené do lazné z
horkého oleje ztrati ¢ast vody, jiz
pak nahradituk.Tim se vysvétluje
$patna povest hranolkd.

Re3eni skupiny vyrobka
ActiFry. Diky skvélému systému

michani a ohfivani staci 1 lzice
oleje na 1,5 kg kifupavych a
lehkych hranolki!

Zadny zapach, zadna olejova
lazen. Minimum tuku v panvi a
v hranolkach. Jen par pokynd,
které je tfeba dodrzet.

Zvolte spravné brambory.
Cim méné vody obsahuji a ¢im
vice susiny, tim kiupavéjsi budou
hranolky.

Barva brambory je viceméné
zluta, zavisi to na odridé:
Nazlatld barva hotovych
hranolek zavisi na obsahu cukru
v bramborach. Nové brambory

V Evropé existuje pfes 400 odrid
brambor, v Jizni Americe vice nez
4000, v horach And se péstujf jiz
vice nez 8 000 let.

Pro nejlepsi hranolky ActiFry
obecné doporucujeme pouZivat
moucnatejsi odridy, jako je
King Edward nebo Maris Piper.
Na zacatku hlavni sklizné nebo
po cerstvé sklizni mohou
brambory obsahovat vice
vody, doporucujeme vam tedy

¢asto obsahuji malo cukru. Pfi
uskladnéni se vsak Skrob v nich
méni na cukr. Hranolky pak jsou
sladsf a tmavejsi.

Velikost: V Evropé je obliba
malych a stfednich brambor.
Jinde lidé preferuji velké
brambory.

Brambory skladujte na
chladném (6° az 8°C) a temném
miste.

brambory pfipravovat o par minut
déle. Nezapomenite, Ze rldzné
druhy brambor pfindseji rlznou
chut, texturu a vani hranolkd.
Existuji i jiné, mensi a pevnéjsi
brambory, které jsou skvélé pfi
peceni vcelku: Charlotte, stejné
jako Nicola.

Z brambor s nizkym mnozstvim
susiny (voskovaté brambory)
pripravite mékké hranolky.




Jak se brambory
vyrovnaji jinym
pokrm{im?

méné
kalorii
nez salek

bilé ryze

stejné
vlakniny
jako salek
hnédé ryze

vice
zeleza

nez salek

Spenatu

Zvolte odrady brambor
doporucené pro pfipravu
hranolkl, jako je King
Edward nebo Maris Piper.

Pokud pouzivdte nové
brambory, pockejte o
par minut déle, nez je
doporuceny ¢as pfipravy.

Pokud pouzivate mrazené
hranolky, které jsou obvykle
prfedvarené, nemusite
pridavat olej.

stejné
mnozstvi
hoiciku
jako 20 liskovych
ofisku

dvakrat
vice sodiku
nez banan

Brambory by se nemély
slepovat navzdjem. Jak
tomu predejit? Az brambory
oloupete, umyjte je ve
studené tekouci vodé, nez
je rozkrdjite na hranolky. Po
rozkrajenf je znovu umyjte,
abyste odstranili co nejvice
skrobu. Dikladné je osuste
velmi savym, suchym
ru¢nikem. Zkontrolujte, zda
jsou hranolky suché, nez je
umistite do ActiFry vyrobku.

12|13

Nejlepsi misto na uskladnéni brambor
je sklep nebo jiné chladné (6° az 8°C) a
temné misto.

Velmi dUlezité! Vase hranolky budou vice
& méne kfupavé nebo vihké podle toho,
jak je nakrajite. Cim budou slabdi, tim
budou kfupavéjsi. Cim budou silnéjsi,
tim budou vih¢i. Tloustku upravujte
podle chutf:

xslabé: 8 x 8 mm

m standardni: T0 x 10 mm

Wsiiné: 13x 13 mm
Maximalni doporucena tloustka je 13 x 13 mm.

Nepridavejte pfilis solil Zkuste misto soli
kofeni nebo bylinky.

ZLATA PRAVIDLA PRO ZDRAVE STRAVOVANI
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Caj

Maslo, chléb

Tvaroh a susené ovoce
a ofechy

Salat tabouleh

Krevety po
rovensalsku
str. 41)

Zapecena cuketa
a lilek

Sezdnni ovoce

Kiupavé

hranolky s
fichuti slaniny

str. 22)

Mleté hovézi

Sazené lesni ovoce s
pudinkem

s

Patek

Vecer s prdteli

~

strava na tyden

Hefmankovy ¢aj
Bageta se syrem

Ovocny salét z
cervenych bobuli

Rajcata, feta a bazalka

Syrové masové

kulicky
(str. 29)

Michana zelenina s
moukou bulgur

Broskve v syrupu

Cervené fazole

s rajskou

omackou

(str. 45)
Michané vejce
pfipravené v ActiFry
Tvrdy tvaroh s
liskovymi ofechy a
merurikami

14 | 15
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Informace o vyzivové hodnoté na porci

[ Bilkoviny: 5,2 g Tuk: 2,7 g Uhlohydraty: 41,5 g ]

[ Sodik: 0,15 g]

Opravdové

Vyziva
Brambory obsahuji skrob,
ktery vam dodava slozité
uhlohydraty a umoznuje
vam necitit hlad mezi
pokrmy. Slozité uhlohydraty

by meély byt pfitomné v
kazdém jidle. Diky ActiFry je
mUzZete pfipravit na velmi
malém mnozstvi tuku a
pomoci kvalitniho oleje.

domdci hranolky

Porci 6 - Pfiprava 15 min - Vafeni 45 min

1 Poproste maminku, aby nakrajela brambory
na prouzky podle vasi oblibené velikosti:
8x8 mm, 10x10 mm nebo 13x13 mm.
Dukladné hranolky umyjte, prolijte a fadné
vysuste ¢istym rucnikem.

2 Vlozte hranolky do ActiFry. Maminka na
hranolky nalije olej. Budou hotové za
45 minut. Maminka pak pfida trochu soli.
A je to.

Délka vareni se muze lisit podle druhu pouZitych
brambor a tloustky hranolek. Dalsi informace
najdete v ndvodu k pouZiti.



Informace o vyzivové hodnoté na porci 20|21
[ Bilkoviny: 5 g Tuk: 2,6 g Uhlohydraty: 54,5 g ]
[ Sodik: 0,02 g]

.

Vyziva
Zastavte neustalé svaciny!

Po téchto hranolkach
nebudete mit hlad mezi

emy Hranolky
Tex-Mex

Porci 6 « Pfiprava 15 min - Vafeni 45 min
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1 Nakrdjejte brambory na hranolky o tloustce
1 cm, dUdkladné je umyjte a osuste.

2 Smichejte prasek Tex-Mex s rostlinnym olejem

myt\'ICh v malé misce. Vlozte hranolky do panve
ActiFry a nalijte na né kofenénou smés.

Vaite 45 minut.




Informace o vyzivové hodnoté na porci

[ Bilkoviny: 129 g Tuk: 19,6 g Uhlohydraty: 46,6 g ]

[ Sodik: 0,25 g]

Krupavé hranolky

s pfichuti slaniny

Porci 6 - Pfiprava 20 min « Vareni 45-50 min

Vyziva
Tento recept muzete
obmeénit pfidanim dalsich
pfisad, jako jsou arasidy a
pecivo s pfichuti slaniny.
Vase rodina ziska potifebné

mnozstvi slozitych
uhlohydratl, ale tento
recept i skvéle chutna.
Schovejte si jej pro zvlastni
pfilezitosti.

1 Poproste maminku, aby nakrajela brambory
na hranolky o tloustce 1 cm. Ddkladné
hranolky umyjte, slijte a vysuste Cistym
rucnikem. Vlozte hranolky do panve ActiFry,
maminka pfida olej. Vafte 35 minut.

Pripravte si krekry v neotevieném sacku a

rozdrtte je vadleckem na prasek.
Pozadejte maminku o nakrajeni arasidd.

Vsechno smichejte.

Po 45 minutdch maminka otevie ActiFry a

rozprostre tuto smés na hranolky. Varte jesté
asi 5-10 minut a pak je hotovo.



Informace o vyzivové hodnoté na porci 24|25

[ Bilkoviny: 7,5 g  Tuk: 8,1 g Uhlohydraty: 66 g ]
[Sodik:03g]
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Opecené brambory

se smetanovou a pazitkovou omdckou

Porci 6 « Pfiprava 20 min - Vareni 40 min

Nakrajejte neoloupané brambory na Ctyfi

(zvolte nebo 3est rovhomérnych kousku podle jejich
ambOl ¥ ¢ ovalne likosti. Umyjte bramb it
15k9 bram® yelke ova velikosti. Umyjte brambory a vysuste na

' stiedne gistém ru¢niku.

2 ActiFry Izice oleje a dukladné promicheijte.

pramboy) —— , VI
\ehkeho olivove D Viozte brambory do velké misy. Pfidejte
3 ) Pridejte mouku a fddné promichejte az do

M
W rovhomeérného pokryti.
2

3 VloZte brambory do ActiFry. Pokapejte

ey pep! zbyvajici 1 ActiFry IZici oleje. VaFte 40 minut
& macku: nebo dokud nejsou brambory upecené a
Na O hu . L, , . o .
v eneho {varo zlatavé. Mezitim smichejte prisady do omacky.
‘ 150 ml nizkoty 2Ky Pred podavanim nechte brambory chvili stat.
né stroy
2 dree

Tip: Chcete-li pripravit kofenéné

brambory, pridejte 1 ActiFry IZici kofeni
s moukou.




Informace o vyzivové hodnoté na porci

[ Bilkoviny: 27,1 g Tuk: 8 g Uhlohydraty: 9,5 g ]
[Sodik:0,3 9]

VyzZiva

Jehnéci
S cherry rajcaty

Porci 6 « Pfiprava 15 min « Vafeni 27 min

siene
nnédi kyty: " nakra)
509 le mkost\c\(\/

7
ra)skeho protiaki
a
2 | cerve enéhO© ovin
1 50 m v \(\/ cesnek‘*‘
2

S')tem kra)eneho
y)
wo\\te\n\/ -
1 velka cibule nad ajem
nakra)ena

\eje
\\lovehoo
: \zice rajskeho prot\ak
v a)ova\ zicka cukry

Ackoli jehnéci je tucné,
obsahuje mastnou kyselinu
omega-9, kterd pfispiva k
vyvazeni pfisunu tukd, dale
obsahuje také Zelezo, zinek,
fosfor a vitaminy B. Pro tento
recept doporucujeme
libovy kus s odstranénym
tukem.

1 Nakrajejte maso na kosticky. 2 minuty
zahftivejte olej v ActiFry. Pfidejte Cesnek a
cibuli a smazte 5 minut.

2 Pridejte jehné¢i a vaite 10 minut.
Pfridejte Cervené vino a smazte 5 minut.

3 Pridejte raj¢atovy protlak, cukr, cherry rajcata
a radné promichejte. Pecte dalSich 7 minut.

Tip: Pfidejte 250 g vafenych a
oloupanych novych malych brambor s
rajskym protlakem. Chcete-li pikantnéjsi

variantu, pfidejte 2 ¢ajové Izicky chilli
kofeni s cervenym vinem.




Informace o vyzivové hodnoté na porci 28|29
Uhlohydraty: 8,1 g ]
[Sodik:0,3g]

[ Bilkoviny: 26,4 g Tuk: 18,5 g

pfidat jesté méné tuku. Syr
a mléko v tomto receptu

Tyto chutné masové kulicky f 4
mUzete pripravit v ActiFry a yro Ve

V4 o Vv
pfispivaji k dennf déavce m V I
vapniku, coz je dulezité

zejména pro rdst a pevné

.
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kosti déti. Porci 6 « Piiprava 15 min - Vaieni 15-20 min

1 Namocte chléb v mléce. Pozadejte

maminku o smichani mletého masa
v mise se s6jovou omackou, sekanou
petrzelkou, vajickem, namocenym
chlebem, soli a peprem. Pozadejte
maminku, aby nakrdjela syrna 1 cm
kosticky.

Pomozte mamince udélat kuli¢ky o
hmotnosti asi 30 g. Doprostied kazdé
kulicky vlozte kus syra. Kuli¢cky pak
musite peclivé zabalit, aby syr nevytékal
pfi vareni.

Obalte kuli¢cky v mouce a nechte v lednici
odstat asi 30 minut. Poproste maminku,
aby z panve u tohoto receptu vyndala
lopatku. Pridejte olej a kuli¢ky a varte
15-20 minut, v poloviné je otoc¢te pomoci
klesti.



Informace o vyzivové hodnoté na porci

[ Bilkoviny: 31,8 g Tuk: 155 g Uhlohydraty: 9,3 g ]
[Sodik:0,89]

Vyziva
v /’ V4 Tentorecept spojuje kvalitnf
Ve ro Ve SO te bilkoviny vepfového masa,
které jsou vhodné pro svaly,
aesencialnimastné kyseliny

Se Zelenymi Olivami E;ﬁszt;i\rg/\./i kardiovaskularni

Porci 6 - Pfiprava 10 min - Vafeni 35-37 min

1 Vlozte cibuli do ActiFry s olejem a pecte
T 5 minut.
v ~yeho \’\Zk ! v
8009 Vep\'?}’ éhona pYOUZk\/ Pridej fové Cte 5 mi Prilij y
nak\’alen ridejte veprove a pecte 5 minut. Prilijte vyvar,

1 cmna 3cm e Cervené vino, sekany rozmaryn a olivy a pecte
cajove
a a0

paouky . 3 Smichejte kukufi¢nou mouku s trochou vody.
rajene Nalijte do panve pomoci nabéracky.

. K
2 C\bU\e' \eie Pecte 5-7 minut nebo do zhoustnuti.
W

Podavejte posypané sekanou petrzelkou.

. Jvary
2 | masoven© VN mné
300m ctrzele )€ Tip: Podavejte s cerstvymi téstovinami
rstka P [P Podavejte s Cerstvymi testovinami.

sekane

ch ol bez



Informace o vyzivové hodnoté na porci 3233
— [ Bilkoviny:359g Tuk:11,4g Uhlohydraty: 253 g1
[ Sodik:0,1g]

.

|_
n
O
=
%
L
n
<C
Z
=
(@)
O
o

Kruti prsa
s tfemi druhy paprik

Porci 6 « Pfiprava 20 min « Vafeni 35 min

1 Nakrajejte papriky na 2 cm kosoctverce.
Vlozte je do panve ActiFry s cibuli a olejem.
Vafte 15 minut.

2 Pfidejte Cesnek a vafte 5 minut. Okofente.

3 Pridejte prouzky kritiho masa, portské, vodu,
ocet a pecte asi 15 minut.

ou K ces ; U
W /
\'Nového oleje ,




Informace o vyzivové hodnoté na porci

[ Bilkoviny: 24,5 g Tuk: 7,7 g Uhlohydraty: 21,6 g ]
[ Sodik: 0,35 9]

Vyziva

Kufeci maso obsahuje
malo tuku a poskytuje
kvalitni bilkoviny. Tento
recept obsahuje rostlinné
bilkoviny hrasku a vlakninu

Kureci s rajcaty %=

Porci 6 - Pfiprava 15 min « Vafeni 25 min

1 Poproste maminku, aby vlozila kufeci maso do
ActiFry a prelila olejem, pak nechala 5 minut
vafit. Pfidejte cibuli a karotku a vafte 5 minut.

7L
6009 K eciho M = 2\0 n 2 Pridejte protlak a varte dalSich 10 minut.
waze nakrajen< Pridejte hrasek a varte jeSté 5 minut. Okorente
rouzky © sile1 € soli a pepfem. Podavejte opepfené.

Ti P : Karotky se v tomto receptu
podavaiji, aby pfidaly na chuti.




Informace o vyzivové hodnoté na porci 36]37
[ Bilkoviny: 26,9 g Tuk: 11,4 g  Uhlohydraty: 0 g ]
[ Sodik: 0,25 g]

Vyziva

Kufeci palicky bez kize
poskytuji kvalitni bilkoviny
s nizkym obsahem tuku.
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Jsou vhodné pro obéd s
kamarady.

Pikantni kureci
palicky

Potfete kureci pali¢cky octem, soli a Tabasco®.

Pfes noc nechte marinovat.

icek

wutecich palice Zahtejte olej v ActiFry a pfidejte pali¢ky s
80 pez KiZe marinadou. Vaite 25-30 minut.

: 2 asco” Dalsi prichuté:
12 Ta Jho oleje - Tento recept mUiZete pfipravit s
3 y dijonskou hof¢ici misto octa a
® 3 | Tabasco®.

su

« Zkuste zaménit ocet a Tabasco® s
kminem a sezamovym olejem.

« Zkuste pridat sezamova seminka pred
dokoncenim vafreni.




Informace o vyzivové hodnoté na porci

[ Bilkoviny: 25,2 g Tuk: 11,3 g

Uhlohydraty: 33,3 g ]
[Sodik: 0,4 ]

Sladké a kyselé
veprové zavitky

Porci 6 « Pfiprava 15 min « Vafeni 22 min

6009 veproveho karé
2 |zice kukuficné mouky
y olivového oleje - i
= malé gervene cibule, jemne

2 7
krajene _
6 mekkych tortil na zavitky
Na omacku: i
4 cajové |zicky kukuricne
mouky i -
2 |zice bilého vinného oc
jske otlaku
200 ml rajského pr‘ -
150 ml neslazené jablecne stavy
1 lzZice krystalového cukru
1 lzice rajského protlaku -
1 lzice tesnekoveho protlaku

(volitelny)

1

2

Vyziva

Navzdory vSeobecnému
nadzoru nejsou vsechny
druhy vepfového masa
tu¢né. Pokud pfi tomto
receptu ofezete tuk z masa,

muUzete si pochutnat na
jidle, které je plné bilkovin,
obsahuje malo tuku a
spoustu chuti.

Poproste maminku, aby okréjela tuk z
veprového masa a nakrdjela je na prouzky
Siroké 1 cm a pak je ve velké mise obalila ve

2 ¢ajovych Izicich kukufi¢né mouky. 4 Izice
kukufi¢né mouky a ocet Ize smichat v malé
mise a pak pfimichat vSechny dalsi pfisady do
omacky.

Poproste maminku, aby 2 minuty nahtala

olej v ActiFry, pak pfidala cibuli a vafila ji

5 minut. Pridejte vepfové maso a vaite

5 minut. Oddélte kousky masa od sebe. Pfidejte
smés na omacku a varte dalsich 10 minut nebo
dokud neni maso hotové. Vypnéte ActiFry
béhem vareni a promichejte smés vareckou.

Rozdélte maso rovnomérné mezi tortily,
zamotejte a prefiznéte na pul.
Tip: Pokud je omacka pfilis husta, pridejte
protlak nebo vodu. MiZete také pridat

vareny hrasek nebo kukufrici pét minut pred
koncem pfipravy.




Informace o vyzivové hodnoté na porci 40|41
[ Bilkoviny: 42 g Tuk: 13,7 g Uhlohydraty: 11,5 g ]
[Sodik:0,3 9]

.

Krevety obsahuji velmi
malo kalorif, ale kvalitni
bilkoviny nutné pro silné
svaly, dale pak vitamin B.
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Krevety po
provensadlsku

Porci 6 « Pfiprava 20 min « Vafeni 15 min

1 Krevety nechte marinovat 15 minut s

wrevet se cesnekem, cibuli, petrzelkou a olejem.
6 nevarenyc Okofente soli a pepiem.
tapkou 5 o :
sko Koletka 2 Vlozte krevety i marinadu do ActiFry na
2 cibule, N2 15 minut. Krevety muzete jist, kdyz ziskaji
rouzky gesneky tmaveé oranZovou barvu.
S .

3 v el e\"\eho
jemnne kra) e f_erS’Wé 3 Podavejte s mésicky citronu.
n
vel nase a
/ 1%

Tip: Skotapky na krevetach je mozné
podle potfeby ponechat. Marinujte a varte
10-15 minut podle velikosti.

MUzete postavit misky s teplou vodou a
citrénem na stolek pred kazdou osobu,
aby si vSichni mohli umyt prsty.




Informace o vyzivové hodnoté na porci

[ Bilkoviny: 11,2 g Tuk: 9,3 g Uhlohydraty: 23,5 g ]
[ Sodik: 0,1 g]

Vyziva
Vejce maji velmi zajimavé
vyZzivovévlastnosti:obsahuji

velmi kvalitni bilkoviny
nutné pro zdravé svaly a

Vaj ecné bram bory e

D pro upevnéni vapniku

v kostech. Brambory

v
dodavaji vynikajici slozité
u u uhlohydréaty pro pocit

sytosti.

Porci 6 - Pfiprava 10 min - Vafeni 34 min

1 Nakrajejte brambory na kosti¢ky 1,5 cm.
Vlozte je do ActiFry. Vlijte olej a pecte
9 Edwarc\ 20 minut.

Pridejte cibuli a pecte dalSich 10 minut.

Pridejte Slehana vejce a pecte 4 minuty.
Okorente. T minutu pred koncem pfipravy
prfidejte Sunku nakrajenou na kosticky.
Podavejte na talifi ozdobeném krajenou
zelenou petrzelkou.

WN




Informace o vyzivové hodnoté na porci 44|45

[ Bilkoviny: 12,8 g  Tuk: 5,59 Uhlohydraty: 40,1 g ]
[ Sodik: 0,35 9]
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Cervené fazole
s rajskou omdckou

Porci 6 - Pfiprava 15 min « Vareni 20-27 min

1 Poproste maminku, aby zahtala olej a
varila cibule a ¢esnek 5 minut nebo dokud

\iv nezesklovati.
y, cerverys utyc o o .
2%400 N onzerve op achn 2 Slijte cervené fazole a pfidejte je do ActiFry
ity - s rajskym protlakem, cukrem a zeleninovym
= né cibule: krajen® vyvarem.
cerNe ey .
“Nio prot\a\(U 3 Maminka m{ze ptidat kofeni, pak nechte
250 m! S neku 15-20 minut vafit.

Volitelné: mazete piidat nakrajené
varené maso, jako je kufeci nebo veprové,
deset minut pfed koncem pfipravy.




Informace o vyzivové hodnoté na porci

[ Bilkoviny: 19,3 g Tuk: 13,7 g Uhlohydraty: 54,4 g ]

[ Sodik: 0,4 g1

Vyziva
Diky ActiFry je snadné

pfipravovat dokonale
VyVazenou prazenou ryzi.

v /7 VA
Pra Zen a r Ze Tento recept obsahuje
kvalitni bilkoviny i slozité

s krevetami

Porci 6 - Pfiprava 35 min - Vafeni 25-30 min

uhlohydraty. Nebojte se

jej podavat se zelenym
salatem ochucenym olejem
z vlasskych ofechd.

Vlozte cibuli a olej do ActiFry a vafte do
zméknuti nebo 5 minut.

Pridejte na kosticky nakrajenou klobasu a
vaite 5 minut. Pridejte hrasek, vejce a krevety.
Varte dalSich 5 minut. Vareckou rozdélte vejce
na malé kousky.

Pfisypte vafenou ryzi. Vlijte 2 ActiFry lzice
studené vody a pecte jesté 10 az 15 minut.
Okofrente a podavejte.

Tip: Méizete pouzit 500 g rozmrazenych
krevet, pokud chcete.




Informace o vyzivové hodnoté na porci 48|49
Uhlohydraty: 51,6 g ]
[ Sodik: 0,11 g]

[ Bilkoviny: 3,6 g Tuk: 16,4 g

Vyziva

Diky bandanlm tento dezert
lahodnym zpUsobem
dodava télu vitaminy a

Dezert Banoffee

Porci 6 - Pfiprava 15 min - Vafeni 10-12 min

om
de
(offee NERY Duche

Leche
o sklenitek

1

.
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Piskoty mUzete rozdrtit v sdcku. Maminka
vlozZi rozdrcené piskoty do ActiFry s kostkami
masla. Varte 3-4 minuty nebo dokud se maslo
nerozpusti. Vlozte do misy, fadné promichejte
a odstavte. Poproste maminku, aby vycistila
panev ActiFry.

MUzete oloupat banany a pak poproste
maminku, aby je nakrajela na platky tlusté
1 cm. Vlozte je do ActiFry s pomerancovou
stdvou a cukrem. Varte 7-8 minut.

Do kazdé sklenice mlzete nasypat 2 Izice
drcenych piskotl. Ozdobte vrstvou bananu,
nechte si 6 platkil na ozdobeni, pak prelijte
1 1zici omacky toffé. Posypte zbyvajici smési
piskotll a ozdobte platkem bananu.
Podavejte teplé nebo chlazené.

Tip: Pokud podavate chlazené, spotiebujte
do jedné hodiny, jinak drcené piskoty

zacnou méknout.




Informace o vyzivové hodnoté na porci

[ Bilkoviny: 1,2 g Tuk:4,5g Uhlohydraty: 41,9 g ]
[ Sodik: 0 g]

Vyziva

Tento dezert je zdravy a
lahodny zpUsob ukonceni
jidla a odpovida dvéma
porcim ovoce. Jablka jsou
zajimava zejména svym
obsahem pektinu: tato
vldknina pomahd pocitu
sytosti.

Jablka se skorici

Porci 6 - Pfiprava 20 min - Vafeni 20-25 min

1 Poproste maminku, aby oloupala jablka a
nakrajela kazdé jablko na 8 dilk(. Vlozte je do
ActiFry s olejem. Vafte 15-20 minut.

Pridejte merunky a varte jeSté 5 minut nebo
')ab\ek Go\der‘r‘\yt\r/ch a 2 dokud jablka nezméknou.

Smichejte cukr se skofici v mise a nasypte na —
horka jablka.

Tip: U starsich déti mGiZzete nechat

merunky celé.




ZDRAVE
A CHUTNE’

Standardni hranolky
1T0mmx 10 mm

Tradi¢ni mrazené

hranolky

Americké mrazené hranolky
8 mmx 8 mm

Opecené brambory ActiFry
(nakrajené na kousky o 50 g)*
Soté brambory

(nakrajené na kousky o 2 cm)

Cerstvé

Mrazené
Mrazené
Cerstvé

Cerstvé

11z. oleje
% 1z. oleje
1 1Z. oleje
Ya 2. oleje
Y4 1z. oleje
Zadny
Zadny
Zadny

2 z. oleje

11z. oleje

45 min
38 min
32 min
26 min
22 min
40 min
27 min

40 min

40 - 45 min

40-45 min

Zelenina

]

DRUH

MNOZSTVI

PRIDAT

DOBA VAREN[

Cuketa Cerstvé platky 1,2kg 12 oleje + 150 ml vody 30 min
Papriky Cerstvé platky 1kg 11Z. oleje + 250 ml vody 25 min
Houby Cerstvé kousky 1kg 11Z. oleje 20 min
Rajcata Cerstvé kousky 1kg 11z oleje 20 min

Cibule Cerstvé platky

7509

11z oleje

30 min




DRUH MNOZSTVI PRIDAT DOBA VARENI
Cerstvé 1,2 kg Zadny 20 - 25 min

Kufeci nugety

Mrazené 1,2 kg Zadny 20 - 25 min
Kureci palicky Cerstvé 9 Zadny 30 min
Kureci stehna Cerstvé 3 Zadny 35 min
Vylv(os’tenae Cerstvé 9 (asi 1,2 kg) Z&dny 25 min
kureci prsa
Jarni zavitky Cerstvé 12 malych 11Z. oleje 12 min
Jehnéci na kousky Cerstvé 8 11z. oleje 20 min
Vepiové kostky Cerstvé 6 112. oleje 20 min
Veprova panenka Cerstvé 900gna slabevplatky 11z. oleje 20-25 min

nebo prouzky

Klobasy (veproveé) Cerstvé 12 Zadny 15 - 20 min
Mleté maso Cerstvé 900 g 11z. oleje 15 min
Masové kulicky Cerstvé 1,2kg 11z. oleje 10-15 min

N
<
]

Ryby a korysi

Obalovana sépie Mrazené 5009 Zé&dny 14 min
Krevety Varené cerstvé 600 g Zé&dny 8 min
Krevety Varené Cerstvé 4509 Zadny 10 min

Eeey Platky 700 g (7 banant) 11Z. oleje + 1 IZ. hnédého cukru 6 min

Obaleno ve folii 3 banany Zadny 20 min
Tresné Celé 1,5 kg 11z oleje + 2 1Z. cukru 15 min
Jahody Roz¢tvrcené 1,5 kg 2 |z, cukru 7 min
Jablka Rozpulené 5 11z. oleje + 2 Iz. cukru 12 min
Hrusky Kousky 1,5kg 2 |z, cukru 12 min

Ananas Kousky 2 2 1z. cukru 17 min





