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INOVACE

THICKNESS COOKING LEVEL
MEASUREMENT INDICATOR

Puvod grilovani

Grilovani jsme vynalezli kratce poté, co jsme objevili oher. Tehdy jsme
ndhodou zjistili, jak ucinit maso a ryby kfehci, snadnéji stravitelné a
chutnéjsi. Snadno si predstavime lakavou vini prvniho kousku masa,
ktery omylem spadl na zhavé uhliky. Jeden z nejizasnéjSich objevu
lidstva! Cisté potéseni, které se ani po mnoha tisiciletich nijak nezménilo.

Umeéni grilovani

Grilovani je davny postup, ktery lovci a rybafi pouZivali pfi pfipravé svych
Glovku a ktery se vyvinul v kulindfsky styl, na néjz dnes nase civilizace
rada spoléhé. Gril je symbol ohnisté — kuchyrisky spotfebic, okolo

néhoz se lidé shromazduji, aby si pfipravili jidlo — a to napfi¢ historii i
riznymi zemémi svéta. Grilovani je nejen zpusob pfipravy potravin, ale

i pileZitost jak spole¢né pfijemné stravit ¢as. Je to baje¢ny zpisob, jak
si vychutnat nejlepsi kousky masa ¢i ryby, at uz marinované nebo podle
nékterého z mnoha jednoduchych recepttl pouZivanych v nejriiznéjsich
kulturdch. A dopInéné omackami, jejichZ tajné slozeni se pfedava z gen-
erace na generaci.

Okamzité potésSeni

Grilovani ¢asto vyZaduje improvizaci. Zadné zmatky, snadna pfiprava,
zadny nepordadek. At v kuchyni nebo venku, vzdy se spoustou zdbavy.
Cesta od zdkladnich surovin k hotovému pokrmu vyZaduje jen nékolik
rychlych kroku: jidlo je pfipravené, stul prostreny, je ¢as poprat si dobrou
chut!

S touto kucharkou TEFAL OPTIGRILL se z vds
miiZe stdat vsestranny mistr grilovdni.

Revoluce v grilovani

Jidlu ugrilovanému tak, jak ho mate radi, se nic nevyrovné: mirné (rare),
stfedné (medium) ¢i dobfe propecené (well done). Neni nic horsiho nez
nedopeceny ¢i na uhel spaleny kus masa. Pro dokonalé grilovani vyuzijte
OPTIGRILL. Nejenze vidy zaruci Gspéch pfipravy presné tak, jak si ji
predstavujete, ale maso bude navic ozdobené tradi¢ni grilovaci mfizkou.

Dokonalé vysledky

Diky dimyslné technologii je pouzivani OPTIGRILLu jednoduché: at
chcete pripravovat burgery, ¢ervené maso, dribez, parky a klobasy, ryby,
mofské plody nebo sendvice, jeden ze Sesti automatickych programa
vam pomuze dosahnout dokonalosti. Krom toho je pro pfipravu ovoce a
zeleniny k dispozici také manudlni program.

- Automatické ¢i manudlni nastaveni teploty pomuze ugrilovat suroviny
pfesné podle vaseho pfdni.

- Automatické cidlo tloustky surovin umozriuje pfizptsobeni teploty dle
zvoleného programu.

- Ta spravnd teplota pro rGzné druhy surovin. Chyby se stanou minulosti.

OPTIGRILL,

POTESENI Z DOKONALE
PRIPRAVENEHO JIDLA

Tajemstvi dokonalého grilovani tkvi ve spravné teploté a
dobé pripravy odpovidajicim pfipravovanym surovinam

a jejich velikosti a tloustce. Doprejte sobé i svym
spolustolovnikam krvavy (rare) steak nebo stfedné (medium)
¢i dobre propecené (well done) maso a uzijte si pocit sdileni
a vychutnavani.

Krehké a Stavnaté maso s typickou mrizkou

Zjednodusend technologie odstraruje nastrahy tradi¢nich gril: pfipdlené,
nedopecené ¢i vysusené maso.

- Jakmile je gril spravné predehfaty, rozsviti se kontrolka. Ta vés také jasné
a prakticky povede celym procesem pfipravy. V pribéhu pfipravy méni
barvu, takzZe se snadno mlzete rozhodnout, jestli uz suroviny dosahly
poZadovaného stupné propeceni. Na zacatku pfipravy sviti kontrolka zelené.
Kdyz se barva zméni na Zlutou, jsou suroviny mirné propecené (rare),
oranzova barva znadi stiedni (medium) a ¢ervenda ddkladné (well done)
propeceni. Na konci kazdé faze, az dokud nebudete se stupném pfipravy
spokojeni, se ozve pipnuti. Zvednutim vika se proces neprerusi, takZe kousek
masa, ktery ma byt krvavy (rare), mdZete vyjmout, zatimco ostatni se

ddle pfipravuji. Diky cidlu se spotfebi¢ automaticky pfizplsobi mnozstvi a
tloustce vrstvy pfipravovanych surovin, které zdstaly na grilu.

- Teplota je nastavend presné tak, aby vypdlila mfizku do povrchu masa,
které se vSak pfipravuje tak pomalu, aby si zachovalo svou kfehkost a
Stavnatost.

Vybér ze 6 programi piipravy

Ve spotfebici je pfedem naprogramovén zpUsob pfipravy pro kazdy typ
surovin tak, aby byl zajistén optimalni vysledek. OPTIGRILL nabizi 6 pfedem
definovanych program plus jeden manudini:

parky a klobasy/
veprové/jehnéci

®

manudlni program
na grilovani ovoce
a zeleniny

burger drabez sendvic¢

Cervené ryby/moftské
maso plody

Mistr grilovani
Gril je vas nejlepsi spojenec. I vy dokdZete pfipravit dokonaly vysledek bez
obav, Ze maso vysusite nebo jinak znehodnotite.

- Jednoduchy a prakticky spotfebic, ktery se snadno pouziva i Cisti, protoze
jeho nepfilnavé plotynky z litého hliniku a vyjimatelnou nddobu na zachy-
ceni tekutin mdzete myt v mycce na nadobi.

- Diky bohaté nabidce programi muaZete grilovat viastné cokoli: maso, ryby,
hamburgery, panini, mofské plody, ovoce a zeleninu — vie pfesné tak, jak to
mat radi.

Se spotrebicem Tefal OPTIGRILL bude grilovani snadné a
vase pokrmy lahodné! Zarucené!



OPTIGRILL
UMENI UGRILOVAT

HOVEZI

Neni pochyb o tom, Ze grilovani bylo vynalezeno k pripravé
krehkych kusu masa. Dnes sice kytu z divokého kance ci
steak z mamuta, na nichz si pochutnavali nasi predci,
nahradilo hovézi, ale potéseni je stale stejné. Kazdy se rad
zakousne do spravné propeceného, krehkého a stavnatého
kusu masa s mrizkou vypalenou na povrchu.

Idealni nastaveni

OPTIGRILL je specialné navrzeny pro grilovani masa, zvlasté pak hovéziho. To byl vlastné divod,
pro¢ byl ptivodné vytvoren a proc je ¢asto hlavnim aktérem grilovani.

Barevna kontrolka pomaha sledovat proces pfipravy a rozhodnout se, zda je maso pfipravené presné tak, jak si pfejete. Po skoncéeni
kazdé faze pfipravy, tedy pfi mirném (rare), stfednim (medium) ¢i dobrém propeceni (well done), se ozve zvukovy signdl. Je-li maso podle
vasich predstav, muZete sejmout jednu porci nebo i vdechny pfipravované kusy. Spotfebi¢ je navrzeny tak, aby automaticky zohlednil
velikost a tloustku masa poloZzeného na gril. Neochucené i marinované maso se pomoci predem nastaveného programu propece béhem
nékolika minut. Vy se zatim muazZete soustfedit na dochucovani a servirovani doprovodné omacky a salatu.

OPTIGRILL, opravdu chytré reseni!

At uz se chystdte pripravovat vysoky nebo nizky rosténec, teledi, filety, svickovou nebo ,rib eye‘ steak, OPTIGRILL automaticky nastavi
spravnou teplotu podle velikosti a tloustky masa. Vzdy dos@hnete optimalniho vysledku: kiehkého a stavnatého masa s Iakavou mfizkou
na povrchu.

1
‘1-,Rib eye’
2 - Rosténec
3-Pupék
4 - Spicka




HOVEZI

HOVEZI
ROSTENEC

S HOUBAMI

A SYREM

S MODROU PLISNI

pro 4 osoby
doba pripravy: 15 min.

STgNE O

KRVAVY o pEceny PROPECENY

3 1 . Steaky otfete dosucha papirovou utérkou. Ochutte je polovinou soli a
S“FOVlny pepre, zbytek uschovejte pro pozd€jsi pouZiti.
ol steqky 2 rostenc.e, kazdvy asi150g 2 Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce
*po TCL(5Sml) S‘OI' apepre postfikejte olejem ve spreji a zavrete viko. Jakmile pfestane kontrolka
* 1 PL (15 ml) masla fialové blikat, poloZte steaky na gril a zaviete viko.
¢ 250 g Zampionu, na platky by 2o Sobeii s

3 Pockejte, dokud se barva kontrolky nezméni podle vami poZzadovaného

e 2 strouzky ¢esneku, drcené e % . : 2
stupné Upravy: na Zlutou, chcete-li steak krvavy (rare), na oranzovou,

1 ~ v - .2
* % CL(2mi) susenehF) ty[nlcmu ma-li byt stfedné propeceny (medium), nebo na cervenou pro dobre
2 12 PL (30 ml) balzamllfoveho oeta, = . propeceny (well done). Steaky piesufite na talif a piekryjte alobalem.
* Y hrnku (50 ml) petrZelky, nasekané najemno Pfed podavanim nechte 5 minut odpocivat.

« 30 g syra s modrou plisni, rozdrobeného - Yo, gy A £ » ! Ay
43 Mezitim na strednim plameni rozehtejte maslo ve velké nepfilnavé

panvi. Vsypte houby, ¢esnek, tymidn a zbyvajici pepf a stl. Za

obc¢asného michdani opékejte asi 5 minut, dokud Zampiony nezméknou

nebo neza¢nou zlatnout. Vmichejte balzamikovy ocet. Sejméte z horaku

a vmichejte petrzel. Pfed podavanim navrste na steaky opecené houby a

. posypte rozdrobenym syrem.

Tipy

» K dopInéni tohoto jednoduchého, ale elegantniho pokrmu
se skvéle hodi nadychanda bramborova kase a kiupavé
zelené fazolky.

» Rosténec obsahuje jen velmi malo tuku a pri pfilis dlouhé
tepelné Gpravé mize dojit k jeho vysuseni. Chcete-li
dosdahnout co nejlepsiho vysledku, pfipravujte jej
maximalné jako stfedné propecené (medium).




HOVEZI

STEAK
Z HOVEZIHO PUPKU
MARINOVANY

V LIMETOVE STAVE
A KORIANDRU

pro 4 az 6 osob
doba pripravy: 15 min.

ST;:NE O

KRVAVY PROPECENY PROPECENY

1 1. v mixéru michejte koriandr, limetovou stavu, olej, ¢esnek, cibulku
S“FOVlny papricky jalapenos a kmin, az ziskate hladkou smés. Pupek vlozZte do
vhodné plastové nadoby a prelijte pripravenou smési. Vlozte do lednice

e 1 hrnek (250 ml) €erstvych koriandrovych listt e R e

e % hrnku (50 ml) cerstvé limetové stavy

e 2 PL (30 ml) fepkového oleje 2 Vyjméte maso z marinady a oklepejte pfichycené zbytky. Zbyvajici
e 6 strouzku cesneku, drcenych marinddu vyhodte. Cely pupek fadné osolte.
=2 JT(mI €||E)u|ky, AT 3. Zapnéte gril. Zvolte program \&J a stisknéte tlacitko @) Plotynky lehce
na r°‘f§ Y . » I postrikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
.2 pagrlcky jalapenos, zbavené seminek polozte maso na gril a zavfete viko.
e 1% CL (7 ml) mletého kminu
4, Pockejte, dokud se barva kontrolky nezméni podle vami poZzadovaného

e hovézi pupek, asi 750 g

e % CL (4 ml) soli stupné Upravy: na Zlutou, chcete-li maso krvavé (rare), na oranZovou,

ma-li byt stfedné propecené (medium), nebo na cervenou pro dobre
propecené (well done). Maso presurite na prkénko a prekryjte alobalem.
Nechte 5 minut odpocivat, poté krdjejte na velmi tenké platky.

Tipy

« Podavejte s velkym michanym saldtem a pec¢enymi
bramborami.

« Platky masa muzete pouzit jako napli do fajity a doplnit
grilovanou paprikou a cibuli, zakysanou smetanou, salsou
a guacamole.

o Chcete-li, aby maso zlstalo kiehké, doporucujeme ho
pfipravovat maximalné jako stfedné propecené (medium).




HOVEZI

GRILOVANE

,RIB EYE' STEAKY
S OMACKOU
CHIMICHURRI

pro 2 osoby
doba pripravy: 15 min.

KRVAVY STREDNE PROPECENY l
PROPECENY

S“FOVlny 1. Na omacku ChImIChEII'I'I s’n*.nc‘hejvte Qc_et svc:ltror_mvou stav?u, ;esnekem,
polovinou soli a pepre, palivymi chilli viockami a bobkovym listem.
Vmichejte olivovy olej a Slehejte, dokud se vse pékné nepropoji.

2 PL (30 ml) cerveného vinného octa
: ( ) Vmichejte petrZelku. Nechte alespori 15 minut odstdt. Bobkovy list

1 PL (15 ml) citronové Stavy

3 e 3 R 4 odstrarite.

e 4 strouzky cesneku, nasekané na velmi jemno
e po1 CL (5 ml) solia pepre 2. Mezitim otfeteusgeak’y dosugha papirovou utérkou. Z obou stran je
« % CL (2 ml) palivych chilli viocek posypte zbyvajici soli a peprem.
* 1 bobkovy list N h 3 Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce
e 3 PL(45 ml) OI‘VOVEhOVOIGJe g postiikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
e > hrnku (125 ml) petrZelky, nasekané najemno polozte steaky na gril a zavfete viko.

2 ,rib eye’ steaky, kazdy asi 175
- y y y 9 4, Pockejte, dokud se barva kontrolky nezméni podle vami poZzadovaného

stupné Upravy: na Zlutou, chcete-li steak krvavy (rare), na oranZovou,
ma-li byt stfedné propeceny (medium), nebo na ¢ervenou pro dobre
propeceny (well done). Steaky presurite na talif a prekryjte alobalem.
Nechte 5 minut odpocivat. Omacku chimichurri podavejte samostatné
nebo ji maso lehce pokapejte.

Tipy

« VyuZijte toto jidlo inspirované vrcholici sklizni a podavejte
s kukuriénym klasem a rajéaty nakrdjenymi na platky.

« ,Rib eye’ steak muzete nahradit jinym vhodnym hovézim
masem, napfiklad ro$téncem.




STEAK Z ROSTENCE

MARINOVANY VE
WHISKY

pro 4 osoby
doba pripravy: 15 min.

® @

STREDNE

KRVAVY PROPECER PROPECENY
Suroviny

e > hrnku (125 ml) jable¢ného dzusu nebo
cideru

e 1/3 hrnku (75 ml) whisky

e 1/3 hrnku (75 ml) javorového sirupu

e 2 PL (30 ml) dijonské horcice

e 1PL (15 ml) worcestrové omacky

e 1 cibule, nakrajena

e 4 strouzky cesneku, nasekané

e 2 snitky rozmarynu

1 steak z hovézi Spicky, asi 500 g

e po % CL (2 ml) soli a pepie

Tipy

o Chcete-li dosahnout vyraznéjsi chuti, naklepejte snitky

rozmarynu rukojeti kucharského noze, dokud nezkiehnou.

 Podavejte s kfupavymi hranolkami pfipravenymi v troubé
a s fazolemi v rajéatové omacce.

» Jemnéjsi chuti dos@hnete, kdyz javorovy sirup nahradite
medem.

HOVEZI

. Smichejte jablecny dZus s whisky, javorovym sirupem, hof¢ici a

worcestrovou omackou. Vmichejte cibuli, ¢esnek a rozmaryn. Maso
vloZte do vhodné plastové nadoby a pfilijte pripravenou smés. Vlozte
do lednice a nechte marinovat 4 az 24 hodin.

. Vyjméte maso z marinddy a oklepejte pfichycené zbytky. Zbyvajici

marinddu prelijte do rendliku a odloZte stranou. Steak z obou stran
fadné osolte a opeprete.

. Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce

postrikejte olejem ve spreji a zavrete viko. Jakmile pfestane kontrolka
fialové blikat, poloZte steaky na gril a zavrete viko.

. Pockejte, dokud se barva kontrolky nezméni podle vami poZzadovaného

stupné Upravy: na Zlutou, chcete-li steak krvavy (rare), na oranZovou,
ma-li byt stfedné propeceny (medium), nebo na ¢ervenou pro dobre
propeceny (well done). Steak presurite na prkénko a prekryjte alobalem.
Nechte 5 minut odpocivat, poté krajejte na platky.

. Mezitim prfivedte na stfednim plameni k varu odloZenou marinddu.

Ztlumte plamen a nechte 10 aZ 12 minut probublévat az se mnoZstvi
tekutiny snizi asi na % hrnku (50 ml) a ziské karamelovou barvu. Omacku
slijte a pevné kousky odstrante. Steak podavejte pokapany pfipravenou
omackou.



KLASICKY STEAK
NA GRILU S
BRAMBORAMI

pro 4 osoby
doba pripravy: 15 min.

® @

KRVAVY P:;'::gg% PROPECENY
Suroviny

e 4 stiedné velké brambory, asi 1 kg

e 1 PL (15 ml) fepkového oleje

e 2 PL (30 ml) kofeni na steaky, rozdélené

e 4 steaky Porterhouse nebo z rosténce,
kazdy asi 175 g

e Y. hrnku (50 ml) rajcatové omacky

« 1 CL (5 ml) worcestrové omacky

o % CL (2 ml) chilli omacky (podle chuti)

Tipy

o Chut pokrmu obmeénite, kdyZ nahradite kofeni na steaky
smési cesnekového korenti, korfenim Tex-Mex nebo pepifem

Ctyr barev.
o Steaky podavejte s rtzickami brokolice a kvétaku
ohfivanymi v pare.

HOVEZI

v

1. V mikrovinné troubé vaite brambory 6 minut, nebo dokud jimi neprojde

vidlicka, ale tak, aby zustaly pevné. Nechte vychladnout. Kazdou
bramboru prekrojte na poloviny a po délce nakrdjejte na 1 cm Siroké
platky. Promichejte s olejem a polovinou kofeni. Smichejte rajéatovou
a worcestrovou omacku s chilli oméackou. Dobre promichejte a odlozte
stranou.

. Steaky otfete dosucha papirovou utérkou. Z obou stran je posypte

zbyvajicim korenim.

. Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce

postrikejte olejem ve spreji. Jakmile pfestane kontrolka fialové blikat,
polozte steaky na gril a zavrete viko.

. Pockejte, dokud se barva kontrolky nezméni podle vami poZzadovaného

stupné apravy: na Zlutou, chcete-li steak krvavy (rare), na oranZovou,

ma-li byt stfedné propeceny (medium), nebo na ¢ervenou pro dobre

propeceny (well done). Steaky presurite na talif a prekryjte alobalem.
Nechte 5 minut odpocivat.

. Mezitim zvolte program @ a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce

postfikejte olejem ve spreji. Jakmile pfestane kontrolka fialové blikat,
poloZte na gril brambory a zavrete viko.

. Brambory pfipravujte v nékolika varkach, vzdy 5 minut, nebo dokud

nezméknou a nemaji pékné viditelnou mfizku. Poddvejte spolecné se
steaky a se samostatné pfilozenou omackou.



OPTIGRILL

OBJEVTE KOUZLO

DOMACICH
HAMBURGERU |

Podle legendy pripravil ve 12. stoleti prvni tatarsky biftek,
zaklad dnesnich hamburgeru, Cingischan. Béhem svych

cest pry vozil maso uloZené pod sedlem, aby zkrehlo. Jméno
vsak pokrmu dali Némci pochazejici z Hamburku, ktefi ho
predstavili ve Spojenych statech o celych osm set let pozdéji!
0d té doby jejich napad napodobuji lidé na celém svété a

s chuti si dopravaji tuto navykovou pochoutku, kterou Ize
snadno konzumovat bez priboru, prosté jen rukama.

b
=

Dokonaly burger

OPTIGRILL je inteligentni spotfebic, ktery sém odméfuje vahu a tloustku surovin, které chcete pfipravovat.

S burgerovym programem OPTIGRILLu vytvofite dokonalé hamburgery kdykoli, doslova na pozadani.

Stadi polozit pfipravené bochanky masa na plotynku a zvolit program BURGER. Tot vse.
Hamburgery budou dokonalé. Pak uz jen staci vloZit je do housky a pfidat oblibené pfilohy a oméacky. Pripravte si klasicky hamburger
nebo vlastni kreativni pokrm!




ITALSKY BURGER
NA ZPUSOB
MASOVYCH
KULICEK

pro 4 osoby
doba pripravy: 15 min.

® @

STREDNE = 0
PROPECENY PROPECENY

KRVAVY

Suroviny

« %> hrnku (125 g) strouhanky
e %> hrnku (125 g) strouhaného parmazanu
e Y. hrnku (50 ml) mléka
e 1 PL (15 ml) italského kofeni
e po % CL (2 ml) soli a pepte
e 2 vejce, promichana
e 3 strouzky cesneku, drcené
e po 150 g mletého hovéziho, teleciho
a veprového masa
e 4 housky, rozptlilené a opecené
e 1 hrnek (250 ml) rajéatového relise nebo
kecupu
e 1 hrnek (250 ml) mozarelly, natrhané
na kousky

Tipy

» Mate-li chut na pravy italsky sendvi¢, dopliite dusené
houby s cibuli a paprikou.

« Jako pfilohu k burgerim podavejte restovanou brokolici.

» Podobné lahodny burger pripravite, kdyz teleci a veprové
maso nahradite pouze hovézim.

BURGERY

(€
=

L Promichejte strouhanku s parmazanem, mlékem, italskym kofenim,

soli, peprem, vajicky a ¢esnekem, az se vSe dobre spoji. Rozdrobte do
smési mleté hovézi, teleci a veprfové maso. Lehce promichejte, az ziskate
jednolitou smés. Rozdélte na ctyri stejné dily a vytvorte bochanky.

. Zapnéte gril. Zvolte program \& a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce

postiikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
polozte bochénky na gril a zaviete viko.

. Pockejte, dokud se barva kontrolky nezméni podle vami poZzadovaného

stupné Upravy: na Zlutou, chcete-li burger mirné propeceny (rare),

na oranzovou, ma-li byt stfedné propeceny (medium), nebo na
cervenou pro dobre propeceny (well done). Polovinu rajéatového relise
rovnomérné rozetrete po spodnich polovindch housek a na kazdou
polozte jeden bochdnek. Na maso navrste zbyvajici relis a posypte
syrem. Priklopte druhou polovinou housek.

e 1 IZice olivového oleje

» 1 malé hnédé cibule, jemné nasekané

e 2 strouzky cesneku, drceny

» 1 malé cerstvé cervené chilli, bez seminek, jemné nasekané
» 500 g cherry rajcat, nahrubo nasekanych

e 2 |Zice hnédého cukru

e 2 |Zice bilého vinného octa



L4

PRAVY
AUSTRALSKY
BURGER

pro 4 osoby
doba pripravy: 10 min.

BURGERY

STgNE O g @

PROPECENY PROPECENY

KRVAVY

1. Z mletého masa vytvorte 4 bochdnky a ochutte je soli a peprem.

Suroviny

* 500 g libového mletého hovéziho

e po % CL (4 ml) soli a pepte

e 2 PL (30 ml) dijonské hofcice

e 2 PL (30 ml) majonézy

e 4 platky liboveé slaniny nebo uzeného,
kazdy asi 5 mm silny

e 4 platky cedaru

e 4 hamburgerové housky

e listy salatu

e rajcata nakrdjenda na platky

e 4 platky nakladané fepy

e 4 platky ananasu

Tipy
« Tento vydatny burger podavejte s michanym listovym
salatem, ktery bude protivahou masu.

 Pokud touZite po jesté autentictéjsi australské chuti,
polozte pod slaninu jesté volské oko.

Prekryté je nechte az 1 den chladit. Hof¢ici dobfe promichejte
s majonézou a odlozte stranou.

. Zapnéte gril. Zvolte program \& a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce

postiikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
polozte slaninu ¢i uzené maso na gril a zavrete viko.

. Pockejte, dokud se kontrolka nerozsviti ¢ervené. Slaninu pfesurite na talif

a prikryjte alobalem. Plotynky peclivé otrete papirovou utérkou.

. Zvolte program \& a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce postrikejte

olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat, polozte na gril
bochanky hovéziho a zavrete viko.

. Pockejte, dokud se barva kontrolky nezméni podle vami poZzadovaného

stupné Upravy: na Zlutou, chcete-li burger mirné propeceny (rare), na
oranzovou, md-li byt stfedné propeceny (medium), nebo na ¢ervenou
pro dobfe propeceny (well done). Na kazdy burger rychle poloZte platek
syra. Vlozte do housky pokladené salatem, rajéaty, fepou a ananasem.
Burger prekryjte slaninou a doplite porci majonézové smési.




I ti nejvétsi ,masozravci‘ mezi nami daji nékdy prednost
bilému drabeZimu masu pred cervenym. Je to jen otazka
chuti nebo dietnich opatreni. Obecné plati, Ze je toto

maso méné tucné, zvlasté pokud odstranite kizi. Nikoho
neprekvapuje velka obliba kurecich nugetek v restauracich
rychlého obcerstveni. Kureci ci krati stehna, filety ci kridla
pripravovana na grilu jsou lahtdkou. Grilujte je nakrajené na
tenké platky, na kostky nebo jako Spizy, ochucené korenim ci
marinované. S OPTIGRILLem a recepty z celého svéta bude
vas repertoar témer nekonecny.




KURECI PRSA
S MEDOVOU

OMACKOU HOISIN

pro 4 osoby
doba pripravy: 10 min.

STREDNE
PROPECENY

Suroviny

« %> hrnku (125 g) omacky hoisin

e . hrnku (50 g) medu

e 2 PL (30 ml) citronové stavy

e 2 PL (30 ml) sojové omacky

e 1 PL (15 ml) sezamového oleje

e 1 PL (15 ml) strouhaného zazvoru
e 4 strouzky cesneku, drcené

e 4 kufeci prsa, bez kiize a kosti

e praZzené sezamové seminko

« Salotka, nakrajend na platky

Tipy

» Podavejte s ryzi a zeleninou osmahnutou na panvi.
« Vyzkousejte stejnou smés pouZit na filet z lososa zbaveny

kuze a kosti. Pouzijte program .

DRUBEZ

L Promichejte oméacku hoisin s medem, citronovou Stévou, sojovou
omackou, sezamovym olejem, zazvorem a ¢esnekem tak, aby se dobre
spojily. Polovinu smési presurite do misy, kterd je vhodna k pouziti
v mikrovinné troubé. Ohfejte v mikrovinné troubé na maximalni vykon
po dobu 60 az 90 sekund, nebo dokud se ze smési nezacne koufit.
OdloZte stranou.

2. Kufe vloZte do uzaviratelného plastového sacku a prilijte zbyvajici
¢ast smési. Marinujte 30 minut pfi pokojové teploté nebo az 24 hodin
uloZené v lednici.

3. Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce
postrikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
polozte kureci prsa na gril a zavrete viko.

4, Pockejte, dokud se barva kontrolky nezméni na oranZovou. Pfesurite

maso na prkénko. Nakrajejte na platky a zlehka prelijte zbyvajici smési.
Tésné pred podavanim posypte sezamovymi seminky a Salotkou.




DRUBEZ

KURECI STEHNA
MARINOVANA

V PODMASLI

A ROZMARYNU

pro 4 osoby
doba pripravy: 10 min.

ST;?ISNE @

PROPECENY
¥ 1 Promichejte podmasli s horcici, rozmarynem a ¢esnekem. Kureci stehna
S“FOVlny vlozte do velkého uzaviratelného plastového sacku a prilijte k nim
« 1 hrnek (250 ml) podmésli pfipravenou smés. UloZte do lednice a nechte marinovat 4 az 24 hodin.
e . hrnku (50 ml) dijonské hofcice 2. Vyjméte maso z marinady a oklepejte pfichycené zbytky. Zbyvajici
e 2 PL (30 ml) ¢erstvého rozmarynu, marinddu vyhodte. Maso ze vSech stran rovhomérné osolte a opepfrete.
nasekaného najemno
) 3 . Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce

e 4 strouzky ¢esneku, drcené
e 8 kufegich stehen s kosti, bez klize
e po % CL (4 ml) soli a pepfe

postrikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
poloZte kufeci stehna na gril a zavrete viko.

4, Pockejte, dokud se kontrolka nerozsviti oranzoveé.

Tipy

» Podavejte s michanym listovym salatem a s opékanymi
bramborami.

» Nemate-li po ruce podmasli, muzete misto néj do
marinddy pouZit nizkotucny bily jogurt.




DRUBEZ

GRILOVANA
KURECI STEHNA
V MEDOVE
HORCICI

pro 4 osoby
doba pripravy: 5 min.

® 5>

PROPECENY

- 1 . Promichejte med s hoi¢ici, soli, peprem a c¢esnekem, az se vSe dobre
Slll'OVlny spoji. Odméfte 2 PL (30 ml) smési a odloZte stranou. Kufeci stehna
« % hrnku (50 ml) medu rovnomérné obalte ve zbyvajici medové smési.
2 P|3. (3v0 ml) hruqurnne ?'JonSke horcice 2 Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce
° po V/" CL(4 ml)v50|" APSRIE- postiikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
e %2 CL (2 ml) suSeného tymianu polozte kufeci stehna na gril a zavfete viko.
E2OUDNZIAE e RIIce 3. Pockejte, dokud se kontrolka nerozsviti ervené. Vyjméte z grilu a potfete

e 4 kufeci stehna, vykosténa, bez kize S Tl S

Tipy

« Kureci stehna dopliite v pare pripravovanou hnédou ryzi
a rtzickami brokolice.

» Pokud vam zbude maso, natrhejte ho na kousky
a smichejte s listovym salatem, rajcaty a cedarem.
Smési muzete plnit psenicné tortilly.




DRUBEZ

GRILOVANA
KURECI KRIDLA
BUFFALO

na %z kg kridel
doba pripravy: 5 min.

® 5>

PROPECENY

- 1 . Ve velkém uzaviratelném plastovém sacku smichejte mouku s paprikou,
S“FOVlny soli a peprem. Vlozte kureci kfidla a dukladné prottepejte, az se
« % hrnku (125 ml) hladké mouky vSechna fadné obali. Pfesurite kfidla do velké misy a pokapejte olejem.

« 1 PL (15 ml) mleté papriky Promichejte, az budou fadné obalend. Zbyvajici smés vyhodte.

*po1CL(5 ”jl) 50'} a pepfe 2. Zapnéte gril. Zvolte program , stisknéte tlacitko \=> a zavrete viko.

* 500 g kurecich kfidel Plotynky lehce postfikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka

e 1 PL (30 ml) fepkového oleje fialové blikat, polozte kureci kiidla na gril a zaviete viko. Lehce ho pfitom
e 2 PL (30 ml) rozpusténého masla pritlacte, aby se plotynky dotykaly kfidel.

* 2 PL (30 ml) chilli omacky 3 Nechte grilovat a kridla obcas otdcejte, dokud se kontrolka nerozsviti

cervené. Mezitim ve velké mise smichejte rozpusténé maslo s chilli
omackou. Pridejte horka grilovana kfidla a dobfe promichejte, aby se
kiidla fadné obalila.

Tipy

o Klasického hospodského zazitku dosahnete, budete-li kridla
podavat s barbecue dressingem nebo s dressingem ze syra
s modrou plisni a na prouzky nakrdjenymi fapiky celeru a
mrkvi.

» Mate-li radi ostrejsi chuté, pridejte do moucné smési
kajensky pepr.

» Davate-li prednost sladsi varianté, vynechejte maslo a chilli
omacku a kfidla obalte v barbecue omécce nebo medovo-
cesnekové omacce nebo je poddvejte jen tak s pfiloZzenymi
klinky citronu.




DRUBEZ

KURECI SPIZY
V RECKEM STYLU

pro 4 osoby
doba pripravy: 10 min.

® S

PROPECENY

3 7. Ve velké mise promichejte olivovy olej s citronovou Stdvou, oreganem
SuFOVlny citronovou kurou, soli, pepfem, paprikou a ¢esnekem. Vlozte maso a
« 2 PL (30 ml) olivového oleje z[orrliclj%jtetlaby se dobte obalilo. Kostky masa napichujte na 20cm
e 2 PL (30 ml) citronové stavy (SNSRI SEelE:

°2 (EL (10 ml) 'su§ené|:10 ooregar!a ! 2. Zapnéte gril. Zvolte program \&J a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce
* 1 CL (5 ml) citronové kary, najemno strouhané postfikejte olejem ve spreji. Jakmile pfestane kontrolka fialové blikat,
e po % CL (4 ml) soli a pepre poloZte 3pizy na gril a zaviete viko.
1 ~ 2 .
* 72 CL (2 ml) mleté papriky 3 Pripravujete v nékolika varkach, dokud se kontrolka nerozsviti cervené.

e 6 strouzk( cesneku, drcenych

e 4 kurFeci prsa, bez kiiZze a kosti, nakrajena
na kostky

e omacka tzatziki

Kufeci $pizy podavejte s omackou tzatziki.

Tipy

« Spizy poddvejte na porci vafené a ochucené ryze.
Doplrite feckym salatem.

* Maso muzete také podavat v pita chlebu dopInéné tzatziki,
nakrajenymi rajéaty, okurkou a ¢ervenou cibuli a pfipravit
tak tradicni sttedomorsky wrap.




OPTIGRILL

GRILOVANI
PROMENI SENDVIC

V TEPLE JIDLO

Nomadské potéseni

Vychutnejte si radosti vyletovani v teple domova. UZ jen to vdm umozni citit se jako na prazdninéch, kdy vés gong svolaval ke
spole¢nému jidlu. Pfiprava je rychld, takze si muzete hned zacit uZivat. Pfiprava sendvice nevyzZzaduje vic nez navrstvit suroviny mezi dva
krajice chleba. Kazdy dostane, na co md chut, a pfitom nikdo nemusi varit. Ani nemusite vyjit zdomu a mizete se béhem chvilky citit
jako spokojeny nomad, ktery se pravé zakousnul do svého oblibeného jidla a vychutnava si kazdé sousto.

Grilované sendvice!

Pripominaji spise teplé jidlo. Promyslené pripravované grilované sendvice mohou byt jednoduché, ale i dimysiné kombinované.
LabuzZnicka varianta francouzského toastu se Sunkou a syrem, italské panini ¢i tradi¢ni anglicky sendvi¢ ziskaji mnohem bohatsi chut,
jakmile Zar vytvofi na chlebu kfupavou krustu a dovoli syru, aby se roztekl.

Mozna s chuti smocite chleba do vajicka rozmichaného s trochou mléka, nebo ho pred grilovanim potrete hof¢ici i olivovym olejem.
Anebo ho po grilovani jemné pokapete javorovym sirupem — mnam! Pridate-li syr, zvyraznite kontrast mezi jednotlivymi chutémi
a ziskate jednu vlaénou a lahodnou vrstvu navic. S pouzitim Sunky, rajéat a jinych syrovych surovin mazete vytvofrit lahodny sendvic¢
s riznymi naplnémi.

Vyzkousejte ruzné velikosti a typy peciva (rustikalni, celozrnné, bagely apod.). Popustte uzdu fantazii a napln vlozte tfeba do palacinky,
pita chleba, listu ryZového tésta ¢i do kukuficné tortilly. MiZete si tak pochutnat na ¢isté domaci stravé, nebo se nechat prenést
az do Vietnamu ¢i Mexika.

Udélejte si z OPTIGRILLu pfipravnu grilovanych sendvict: nasadte svym blizkym na tvar Gsmév a doprejte jim nejriiznéjsi varianty

a prichuté. Cidlo tloustky vrstvy automaticky nastavi spravnou teplotu, abyste ziskali lahodny a kiupavy sendvi¢. Staiite se odbornikem
na grilované sendvice!



SENDVICE

ROZINKOVY
SENDVIC S JABLKY,
CEDAREM

A SUNKOU

pro 4 osoby
doba pripravy: 15 min.

2
STREDNE

PROPECENY
3 1 Kazdy platek peciva namazte z jedné strany maslem. 4 platky peciva
S“FOVlny pokladte Sunkou, jablkem a syrem. Pfiklopte zbyvajicimi platky peciva.
e p:c,'tt” fkoLlcoveho B 2 Zapnéte gril. Zvolte program , stisknéte tlacitko a zavrete viko.
o4 p atky sunky AFTLM e Plotynky lehce postfikejte olejem ve spreji. Jakmile pfestane kontrolka
* 1 jablko, zbavené jadfince a nakrajené fialové blikat, poloZte sendvice na gril a zavfete viko.
na tenké platky = ey e ' e

« 4 platky cedaru . Pockejte, dokud se barva kontrolky nezméni na oranzovou. Prekrojte

£ sendvice na polovinu a podavejte.
¢ 20 g masla

Tipy

» Nahradte Sunku jinou uzeninou, napiiklad slaninou,
parkem nebo klobaskou.

 Dalsi variantu ziskate, pouZzijete-li na platky nakrajeny syr
typu Brie, hrusku a na platky nakrdjené krati maso.




SENDVICE

LAHUDKOVY
GRILOVANY
SENDVIC SE
SUNKOU, SYREM
A RAJCATY

pro 2 osoby
doba pripravy: 5 min.

-
STREDNE

PROPECENY

Suroviny 1 Smighejte mdslo.s petricflkou, pa_r_mazd‘nem, éesnekerj‘n avpepfvem, aby

se vSechny suroviny dobfe propojily. Maslem rovnomérné potrete po
jedné strané vsechny krajicky chleba. Na nenamazanou stranu 2 krajick(
poloZte po platku cedaru. Pridejte Sunku a rajcata. Pfiklopte zbyvajicimi
dvéma krajicky, namazanou stranou ven.

e 1 PL (15 ml) rozpusténého masla
e 1 PL (15 ml) petrzelka, nasekand najemno
e 1 PL (15 ml) parmazdnu, strouhaného najemno

* 1 strouzek Cesneku, drceny 2 Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Jakmile
« Spetka cerného pepre prestane kontrolka fialové blikat, polozte sendvice na gril a zaviete viko.
» 4 krajicky Cerstvého chleba s kiupavou kurkou, 3 Pockejte, dokud se kontrolka nerozsviti oranzové, nebo dokud se syr

asi 1 cm silné
e 2 platky cedaru
e 70 g Sunky, krdjené na platky
* 6 kolecek rajcete

nerozpusti a chléb nebude pékné opeceny.

Tipy

* Moznych variant tohoto sendvice existuje nekonecné
mnozstvil Misto Sunky pouzijte slaninu, salam nebo kruti
maso. Pfidejte bazalku, Salvéj nebo pecenou papriku.

o Ostrejsi chut muzete sendvici dodat svou oblibenou hofcici.

 Spolecné s talifem horké polévky mizete podavat jako
lehky obéd ¢i vecefi.




ITALSKE PANINI
S KORENENOU
GRILOVANOU
ZELENINOU

pro 4 osoby
doba pripravy: 15 min.

o
STREDNE
PROPECENY

Suroviny

e /o hrnku (50 ml) olivového oleje

e 2 PL (30 ml) balzamikového octa

e po % CL (4 ml) soli a pepte

e 4 strouzky ¢esneku, drcené

o 1 cuketa, nakrajend na 1 cm tlusta kolecka

e 1 Cervend paprika, nakrajena na prouzky

e /> malé Cervené cibule, nakrajené na 1 cm
tlusta kolecka

e /o hrnku (50 ml) arty¢okového, bazalkového
nebo rajéatového pesta

o 8 krajickd Cerstvého italského chleba, asi 1 cm
tlustych

o Y. hrnku (50 ml) nakladanych chilli papri¢ek

e 1 hrnek (250 ml) natrhaného syra, napr.
bocconcini, parmazan nebo mozarella

Tipy

» Ostfejsi verzi pripravite pfidanim vétsiho mnozstvi palivych
papricek ¢i nékolika platky italského salamu. Pro jemnéjsi
chut papricky zcela vynechejte.

o Chut sendvice bude pokazdé jing, pokud vyzkousite rizné
druhy syru, napfiklad gorgonzolu nebo emental.

SENDVICE

. Promichejte olivovy olej s octem, soli, peprem a c¢esnekem. Vsypte

cuketu, papriku a cibuli a fadné promichejte, aby se dobre obalily.

. Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce

postiikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
poloZte zeleninu na gril a zavfete viko.

. Pripravujte po varkach, vzdy 3 az 5 minut, az se na zeleniné objevi pékna

mfizka a je mékka na skus. 4 krajicky chleba potrete pestem. Pokladte
zeleninou, nakladanymi chilli paprickami a syrem. Priklopte zbyvajicimi
krajicky chleba.

. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce postrikejte

olejem ve spreji. Jakmile pfestane kontrolka fialové blikat, polozte
dva sendvi¢e na gril a zavrete viko. Pockejte, az za¢ne kontrolka svitit
oranzoveé. Opakujte se zbyvajicimi dvéma sendvici.




GRILOVANY
CLUB SENDVIC
SE SLANINOU

pro 2 osoby
doba pripravy: 5 min.

-
STREDNE
PROPECENY

Suroviny

e 4 platky libové slaniny

e 2 PL (30 ml) majonézy

e 1PL (15 ml) jable¢né omacky

e 4 krajicky kvaskového chleba, asi 1 cm tlusté
e 4 platky krutiho Sunky

e 2 platky ¢edaru

¢ 1 malé rajce, nakrajené na platky

e 1 hrnek (250 ml) baby Spenatovych listd

Tipy

« Proménte tento sendvic ve vydatnou snidani.
Stacdi, kdyZ nahoru poloZite jedno volské oko.

o Kraiti Sunku muzete nahradit na platky krajenym kratim
masem nebo pecenym kufecim z predeslého dne.

SENDVICE

. Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce

postiikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
polozte na gril slaninu a zaviete viko.

. Pockejte, dokud se kontrolka nerozsviti ¢ervené. Presurite slaninu na talif

a prikryjte alobalem. Plotynky peclivé otfete papirovou utérkou.

. Smichejte majonézu s jable¢nou omackou a rovnomérné ji naneste na

dva krajicky chleba. Pokladte slaninou, krati Sunkou a syrem. Priklopte
zbyvajicimi dvéma krajicky chleba.

. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce postrikejte

olejem ve spreji. Jakmile pfestane kontrolka fialové blikat, polozte
sendvice na gril a zavrete viko.

. Pockejte, dokud se kontrolka nerozsviti oranzové. Pfesurite sendvice

na talif. Sendvice opatrné pootevrete a dovnitf vloZte Spendt a platky
rajcete.




Grilovani je jedna z nejlepsich uprav veprového masa. A plati
to i pro jehnéci. Kdyz prijmou chuté pouzitého koreni, dokazou
vyhovét jakémukoli chutovému rozmaru. Po zapadnim
zpusobu ho miZeme posypat bylinkami, nechat na grilu rychle
zkaramelizovat a ziskat kfehkou a stavnatou lahidku. Nebo
ho opatrete glazovanim v asijském stylu a doplnte korenim

a hustou omackou. Sladkokysela uprava veprového vas
prenese do nebeskych vysin. A co fici k chorizu a dalSim
uzeninam? Sliny se samy sbihaji. Cisté pokuseni. A veprové
maso na gril patri také k cenové vyhodnéjsim.

=




VEPROVE

PARKY PLNENE
JABLKY
A CEDAREM

pro 4 osoby
doba pripravy: 15 min.

® @

PROPECENY
1 L Promichejte strouhanku s jablkem, Salotkou, hof¢ici a barbecue
SUI'OVlny omackou, az se vse fadné spoji. Klobasky podélné nariznéte, ale
« % hrnku (175 ml) hrubé domaci nsdokrOJte az d? lfonce. Rozevrete je jako knihu. Rovhomérné je potrete
pfipravenou smési.

strouhanky
o2 hrr]ku (:l 25 ml) kyselého jablka 2. Zapneéte gril. Zvolte program \& a stisknéte tlacitko . Plotynky

nakrajeného na kousky vydatné postfikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové
e 2 Salotky, nasekané najemno blikat, polozte klobasky na gril a zaviete viko.
-l PVLW(’I 5 mi) dijonské nebo medové 3 Pockejte, dokud se barva kontrolky nezméni na ¢ervenou. Klobasky

hoftice (cca) % opatrné sejméte z grilu a posypte syrem. Pii podavani dopliite dal3i
e 1 PL (15 ml) barbecue omacky horéici:

o Ctyfi klobasky bratwurst
e % hrnku (175 ml) ¢edaru, nastrouhaného

Tipy

« Klobdsky podavejte s barevnym ryzovym pilafem
a s kfupavym salatem coleslaw.

» Domaci strouhanku pfipravite tak, Ze mirné ztvrdly rohlik
vloZite do mixéru a pockate, az strouhanka dosahne
pozadované hrubosti.




VEPROVE

VEPROVA KOTLETA
S ANANASEM
A SLADKYM CHILLI

pro 4 osoby
doba pripravy: 10 min.

STREDNE @

PROPECENY

SurOVlny 1 SmltheJte kecfup s hnf:dym cukrem,vsladkou _ch|II| onpckou, worcestr9vou
omackou, kminem a ¢esnekem. VloZte do mikrovinné trouby zapnuté na

« 1/3 hrnku (75 ml) kecupu mc}mmulm vykon na 2 minuty, nebo dolfud smés nezacne bublat. Ifazdy

o platek masa z obou stran osolte a opeprete. Casti smési maso potrete,

* 2 PL (30 ml) hnédého cukru ¢ast uchovejte na pozdeji

1 PL (15 ml) sladké chilli omacky N

* 1 PL (15 ml) worcestrové omacky 2. Zapnéte gril. Zvolte program &) a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce

e 1 CL (5 ml) mletého kminu postiikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,

e 2 strouzky ¢esneku, drcené polozte platky kotlety na gril a zaviete viko.

* po % CL soli a pepre S 3. Potkejte, dokud se kontrolka nerozsviti oranzové. Presufite kotlety na

* 4 platky veproveé kotlety bez kosti, kazdy prkénko a piikryjte alobalem. Nechte 5 minut odpocinout. Mezitim

o tloustce asi 2,5 cm a hmotnosti asi 175 g potiete &asti zbyvajici smési kolecka ananasu.

e 4 kolecka ananasu

« Cerstvé koriandrové lisky, nasekané LI qulte progranl a §tisk[1éte tlacitko . Plotynvky I.ehce posEﬁkejte

« klinky limety olejem ve spreji. Jak[nlle Rrestane kontrolka fialové blikat, polozte
ananas na gril a zaviete viko.

5. Pockejte 3 az 5 minut, nebo dokud se na ananasu nevytvori pékna
mfizka. PoloZte kolec¢ka ananasu na kotlety a potfete zbyvajici
keCupovou smési. Posypte koriandrovymi listky a podavejte s klinky

= limety.
Tipy

o Chcete-li dosahnout osttejsi chuti, nahradte sladkou
chilli omacku palivou.
« V receptu mlzete pouzit cerstvy i nakladany ananas.



VEPROVE

VEPROVA PANENKA
PO TOSKANSKU

pro 4 osoby
doba pripravy: 10 min.

PROPECENY
1 L Salvéj, rozmaryn, tymian, esnek a olivovy olej vlozte spole¢né do mixéru
S“FOVlny a zpracujte v hladkou pastu. Pastou dobfe pottete celou panenku.
* 1 vepfova panenka, asi 500 g 2 Mezitim zbavte rajéata seminek a nakrajejte je. Pfidejte nadrobno
e 1 PL lista Salvéje, nasekanych nakrdjenou alotku, limetovou $tavu a bazalku a spoleéné promichejte.
e 1 PL listkG rozmarynu, nasekanych OdloZte stranou.
e 1 PL tymidnu, nasekaného 3 Ve TrRY o (0K) >
. Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko \=2. Plotynky lehce

e 3 strouzky ¢esneku

* 50 ml olivového oleje
e 2 zrala rajéata

« 2 3alotky 4, Pockejte, dokud se kontrolka nerozsviti ¢ervené. Pfesurite maso na
prkénko a prikryjte alobalem. Nechte 5 minut odpocinout a poté krdjejte
na platky. Poddvejte s pfipravenou salsou.

postrikejte olejem ve spreji. Jakmile pfestane kontrolka fialové blikat,
polozte panenku na gril a zavrete viko.

o2 (:1 limetové Stavy
e 2 CL bazalky, nasekané najemno

Tipy
» Podavejte s téstovinami.

 PouZijte program a misto veprové panenky vyzkousejte
kufeci prsa.



VEPROVE

SLADKA BARBECUE
7ZEBRA‘ BEZ KOSTI

pro 4 osoby
doba pripravy: 15 min.

PROPECENY
3 1. pPodelne profiznéte celou panenku, ale nedokrojte, aby se dala oteviit
S“FOVlny jako kniha. Maso naklepejte, aby bylo vSude stejné vysoké. Po cca 2,5
« 1 vepfové panenka, asi 500 g cm pfiévné’ rjakrdjejte asi do poloviny vysky, aby panenka pfipominala
e po 2 CL (10 ml) chilli kofeni a hoicice v prasku AR
e1CL (5 ml) ¢esneku v prasku 2 Smichejte chilli kofeni s hof¢ici, cibuli a ¢esnekem v prasku, soli a
« 1 CL (5 ml) cibule v prasku pepfem. Smés rovhomérné vetfete do masa. Nechte asi 30 minut

odlezet. Mezitim smichejte omacku barbecue s marmeladou a hof¢ici,
abyste ziskali hladkou pastu. Ohfrejte v mikrovinné troubé pfi vysokém
vykonu po dobu 60 sekund, nebo dokud se cel@ smés fFadné neprohreje.
Odmérte 2 PL (30 ml) a potrete jimi celou panenku. Zbytek odloZte pro
pozdéjsi pouZziti.

e po % CL (4 ml) soli a pepte

e Y. hrnku (50 ml) uzené barbecue omacky
e Y. hrnku (50 ml) merurikové marmelady
e 1 PL (15 ml) jemné hofcice

3 . Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce
postrikejte olejem ve spreji. Jakmile pfestane kontrolka fialové blikat,
polozte panenku na gril a zaviete viko.

Tipy L! . Pockejte, dokud se kontrolka nerozsviti ¢ervené. Pfesurite maso na
prkénko a pfikryjte alobalem. Nechte 5 minut odpocinout. Krdjejte
* K naklepani masa pouzijte palicku nebo rendlik s tézkym v pfipravenych rozestupech, aby maso pfipominalo ,Zebra“. Podavejte se
dnem. zbyvajici smési.

 Podavejte se salatem coleslaw, v troubé pripravenymi
hranolkami z batat a se zelenymi fazolkami. Vytvorite tak
vyzivny grilovany pokrm, ktery si muZete vychutnat kdykoli
v pribéhu roku.

* Smés, kterd se vtira do masa, je pomérné ostrd. Jemnéjsi
LZebra“ dostanete, kdyz mnozstvi chilli kofeni snizite
na 1 CL (5 ml).




JEHNECI KOTLETKY
S BYLINKAMI

pro 4 osoby
doba pripravy: 10 min.

® @

STREDNE

PROPECENY PROPECENY

KRVAVY

3 1 Smichejte petrzelku s rozmarynem a tymidnem. Promichejte olej,
S“FOVlny hor¢ici, stl, pepf a cesnek, aby se spojili v pastu. Ze vSech stran rozetrete

e . hrnku (50 ml) petrzelky, nasekané najemno po kotletkach.

* 1 PL (15 ml) Cerstvého rozmarynu, nasekaného 2 Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce

najemno J : 2 postiikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
* 1 PL (15 ml) Cerstvého tymianu, nasekaného polozte kotletky na gril a zavFete viko.
s 0 3 Pockejte, dokud se barva kontrolky nezméni podle vami pozadovaného

*2PL(30 mi) oI.|'voveP‘10 OIEJ,e stupné pravy: na Zlutou, chcete-li maso mirné propecené (rare), na
e 1PL (15 ml) dijonské hofCice oranzovou, mé-li byt stfedné propecené (medium), nebo na ¢ervenou
* po % CL (4 ml) soli a pepfe pro dobfe propecenou porci (well done). Maso pfesurite na talif a

e 4 strouzky Cesneku, drcené prekryjte alobalem. Pfed podavanim nechte 5 minut odpocivat.

« 8 jehnécich kotletek, asi 750 g

Tipy

« Jehnéci kotletky podavejte jako hlavni chod s drobnymi
bramborami a grilovanou zeleninou, nebo jako predkrm.

« Pro zabavu zkuste feznika pozadat, aby vam kotletky
pripravil po francouzském zpUsobu, tj. aby kosti fadné
ocistil a dodal tak masu elegantnéjsi vzezfeni.




OPTIGRILL

LAHODNE
POKUSENI

MORSKYCH PLODU |

Kdyz prijde rec¢ na grilovani, jsou rybari stejné dobri jako
lovci. Grilované ryby a morské plody obsahuji méné tuku,
Jjsou vytribenéjsi a lehci a i proto si ziskavayji stale vétsi oblibu
pri grilovani pod otevienym nebem. OPTIGRILL je vybaven
specialnim tlacitkem, které vam kdykoli pomuze pripravit je

k naprosté dokonalosti.

€A

U nasiv zahranici

Grilovani je jednim z nejstarsich pfirozenych zpusob pripravy jidla. Lidé Zijici v blizkosti mofe si vytvofili vlastni recepty a postupy
odpovidagjici jejich pfirodnim podminkam a kucharskym zvyklostem. Rybu ocisti, osoli a ochuti a pfipravuji bud' vcelku, nebo jako
vykosténé filety. Ryby a morské plody se griluji mnohem rychleji nez maso, takze hotovy pokrm muzete mit na stole béhem nékolika
minut.

Dobré napady

Vyzkousejte recepty z nejriiznéjsich ¢asti svéta, predevsim z ostrov(, a objevte bohaty sortiment pfichuti a marindd a inspirujicich
zpusob grilovani.

Misto abyste rybu jen poloZili na gril a riskovali, Ze se pfilepi k podkladu, zkuste to jako Robinson Crusoe a pfipravte si recepty ze viech
koutl svéta: zabalte ryby do zelnych, vinnych nebo bananovych listl — nebo tfeba do slaniny.

Filety z lososa, tresky, tunidka ¢i mecouna, pstruzi, makrely a sardinky, olihné, humfi i krevety — to vSe jsou skvélé suroviny pro grilovani.
Pridejte trochu citronové stavy, potrete olivovym olejem, ochutte fenyklem nebo jinymi aromatickymi bylinkami a doplrite lehkou

omackou a par kousky svézi zeleniny a vysledkem bude cerstvy a lahodny grilovany pokrm.




TRESKA
A RAJCATOVO-
OLIVOVA OMACKA

pro 4 osoby
doba pripravy: 15 min.

bt
STREDNE
PROPECENY

3 1 Smichejte petrZelku s citronovou Stéavou, olivovym olejem, octem
Sur()Vlny a Cesnekem. Rozdélte na dvé stejné velké casti. Posypte rybu z obou
stran % CL (2 ml) soli a pepfe. Polovinu smési s petrzelkou rozetfete na
filety. Druhou polovinu vmichejte k rajéatim promichanym s olivami,
citronovou kurou a zbytkem soli a popre. Odlozte stranou.

e Y. hrnku petrzelky, nasekané najemno
e 2 PL (30 ml) citronové stavy
e 2 PL (30 ml) olivového oleje

* 1 PL (15 ml) bilého vinného octa 2. Zapnéte gril. Zvolte program &9 a stisknéte tlacitko @) Plotynky lehce
3 strogiky cesneku, drcené postiikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,

e po % CL (4 ml) soli a pepre poloZte filety na gril a zaviete viko.

* 4 filety tresky nebo okouna, kazdy asi 150 g 3. Pockejte, dokud se barva kontrolky nezmé&ni na oranzovou. Filety

* 1 hrnek (250 ml) rajcat, zbavenych seminek podavejte spole¢né s rajéatovou omackou.
a nadrobno nakrdjenych

e . hrnku (50 ml) zelenych oliv, nadrobno
nakrajenych

1 CL (5 ml) citronové kdry, nastrouhané
najemno rozdélené

Tipy

» Chiiapala podavejte se zelenymi fazolkami a vafenou
dlouhozrnnou ryzi.

« Reli§ muzZete v dobre uzaviené nddobé uchovat v lednici az
3 dny.



LOSOS
SE SMETANOVOU
OMACKOU
S KOPREM

pro 4 osoby
doba pripravy: 15 min.

KRVAVY

¥ 1 Kopr, 3alotku, citronovou karu i stavu, ¢esnek a po % CL (2 ml) soli
S“FOVlny a pepre vsypte do mixéru. Spustte a nechte bézet, dokud neni vse
nadrobno nasekané. Pfi zapnutém motoru pomalu vlévejte olej, az se
vSe dobre propoji. Smés rozdélte na poloviny. Jednu polovinu smichejte
se zakysanou smetanou a odloZte stranou. Zbyvajici soli a pepfem
ochutte lososa, poté ho potrete druhou polovinou smési.

e % hrnku (175 ml) kopru, nasekaného najemno
e Y. hrnku (50 ml) 3alotky, nakrdjené najemno

e 2 PL (30 ml) citronové stavy

e 2 CL (10 ml) citronové kary, nastrouhané

najemno 2 Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce
e 1 strouzek cesneku, drceny postiikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
e po ¥ CL (4 ml) soli a pepie, rozdélené poloZte lososa na gril a zavrete viko.
* % hrnku (50 ml) olivového oleje 3. Pockejte, dokud se barva kontrolky nezméni na Zlutou. Lososa poddvejte
e %2 hrnku (125 ml) lehké zakysané smetany s omdckou ze zakysané smetany.

e 4 filety lososa, kazdy asi 125 g

Tipy

» Pokud lososa sejmete z grilu, jakmile se kontrolka rozsviti
Zluté, ziskate pokrm jako z dobré restaurace, kde je maso
uprostred kordlové rudé a stavnaté.

« K elegantni vecefi podavejte lososa s drobnymi
bramborami pfipravovanymi v pdre a s listovou zeleninou,
napriklad s baby Spenatem.




HREBENATKY
OBALENE

V PARMSKE SUNCE
S BAZALKOVYM
PESTEM

na 16 hrebenatek
doba pripravy: 15 min.

@
STREDNE
PROPECENY

Suroviny

e 2 hrnky (500 ml) cerstvych bazalkovych listl

« Y. hrnku nasucho restovanych piniovych ofisku
(cca)

e 2 PL (30 ml) citronové stavy

e 1 strouzek cesneku

« po %2 CL (2 ml) soli a pepte

o % CL (50 ml) olivového oleje

» 500 g hfebenatek, asi 16 kusu

e 4 platky parmské Sunky

Tipy

» Hfebenatky mizete poddvat jako elegantni predkrm.
Chcete-li pfipravit hlavni chod, smichejte uvafené téstoviny
s Casti pesta a ozdobte pripravenymi hiebenatkami.

» Zbyvajici pesto mizete v dobre uzaviené nadobé
uchovavat v lednici az 5 dni. MiZete ho pouzit k ochuceni
grilovaného kurete ¢i klobasek nebo jako pomazanku na
sendvice.

. V mixéru smichejte bazalku, piniové ofisky, citronovou Stavu, cesnek, sul
a pepr. Nechte bézet, dokud neni vSe nadrobno nasekané.

Pfi zapnutém motoru pomalu vlévejte olej, az se vie dobfe propoji.
Smés odlozte stranou.

. Kazdou hfebenatku osuste papirovou utérkou. Kazdy platek parmské

Sunky rozkrojte na 4 dlouhé prouzky. Kazdou hfebenatku obalte
prouzkem Sunky a zajistéte paratkem.

. Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce

postrikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
polozte hiebenatky na gril a zavrete viko.

. Pockejte, dokud se barva kontrolky nezméni na oranZovou. Na kazdou

hfebenatku navrste kopecek pesta a ozdobte nékolika piniovymi ofisky.




S GRILOVANYMI
KALAMARY

A CITRONOVO-
KAPAROVYM
DRESINKEM

na 4 hlavni chody nebo 8 predkrmu
doba pripravy: 20 min.

-
STREDNE
PROPECENY

Suroviny

« 8 ocisténych olihni i s chapadly, asi 500 g

e 2/3 hrnku (150 ml) extra panenského olivového
oleje

e 1/3 (75 ml) citronové stavy

e /o hrnku (50 ml) kapart, nasekanych najemno

e po % CL (1 ml) soli a pepte

e 12 hrnka (3 I) drobnych list rukoly

e 1 hrnek (250 ml) pecené cervené papriky
nakrdjené na tenké platky

e %2 hrnku (125 ml) povoleného mrazeného
hrasku

e %2 hrnku (125 ml) cervené cibule, nakrdgjené na
tenké platky

Tipy

» Pokud kupujete olihen neocisténou: Rozhrite chapadla
smérem od téla. Z téla vyjmeéte vnitinosti (jakoby
prusvitnou kost). Z téla odstrarite ploutvicky a nafialovélé
casti kuze. Chapadla odkrojte tésné pod ocima a uvnitf
vyhledejte tvrdy ,zobdak“ — vyhodte.

 Podavejte jako lehké hlavni jidlo nebo, pfi slavnostni
prileZitosti, jako prvni chod.

 Zjednoduste si pfipravu tohoto receptu a nahradte
kalamary 16 velkymi krevetami nebo 8 hifebenatkami.

. PodéIné nakrojte olihné do tfi ¢tvrtin délky téla. VSechna chapadla
zariznéte na stejnou délku. Olihné i s chapadly fadné omyjte a osuste.

. Promichejte olivovy olej s kapary, Salotkou, soli a pepfem, aZ se vse

fadné spoji. Olihné — v kuchyriské Gpraveé se jim fika kalamary —
promichejte s ¥« hrnkem (50 ml) dresinku.

. Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce

postfikejte olejem ve spreji. Jakmile pfestane kontrolka fialové blikat,
poloZte oliheri na gril a zavrete viko.

. Pripravujte v nékolika varkach, dokud se barva kontrolky nezméni na
oranzovou. Grilované kalamdry promichejte se 2 PL (30 ml) dresinku.
Smichejte rukolu s pec¢enou ¢ervenou paprikou, ¢ervenou cibuli, hraskem
a zbyvajicim dresinkem. Pfi podavani pokladte salat grilovanymi
kalaméarami.




GRILOVANE
HUMRI OCASKY
S OMACKOU

7Z MASLA A BILEHO

VINA

pro 2 az 4 osoby
doba pripravy: 10 min.

KRVAVY

Suroviny

e ¥ hrnku (50 ml) bilého vina

e 2 PL (30 ml) citronové stavy

e 1 Salotka, nakrdjena najemno

e 2 strouzky ¢esneku, drcené

« po ¥ CL (2 ml) soli a pepfre, rozdélené

e %2 hrnku (125 ml) vychlazeného mésla,
na kostky

e 4 humii ocasky, kazdy asi 90 g

e klinky citronu

Tipy

o Chcete-li omacku udrzet v teple, posadte servirovaci misku

na vétsi misu s horkou vodou a pretahnéte folii.

e Humry podavejte jako pfedkrm na ltzku z listové zeleniny.
Jako hlavni chod doplrite varenou divokou a dlouhozrnnou

ryzi a chfestem vafenym v pdre.

1 . V.malém rendliku na stfednim plameni smichejte vino, citronovou Stévu,
Salotku, ¢esnek a polovinu soli a pepre. Privedte k varu a nechte lehce
probublavat, az se mnoZzstvi zredukuje asi na 2 PL (30 ml). Odstavte

z plamene a nechte asi minutu chladnout. Do vinné smési zaslehejte
vychlazené maslo, postupné vzdy po nékolika kostkdch, az se vse dobre
spoji. Odlozte stranou a udrzZujte teplé.

. Humfi ocdsky polozte vzdy plochou stranou doll. Ke kofenu océsku

zasunite Spicku tézkého kucharského noze. Jemné zatlacte, abyste profizli
krunyr a asi tfi ¢tvrtiny masa. Ocasek otevrete jako knihu. Ochutte
zbyvajici soli a pepfem.

. Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce

postiikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
poloZzte humry na gril a zavrete viko.

. Pockejte, dokud se barva kontrolky nezméni na Zlutou. Humry podavejte

s teplou omackou a klinky citronu.




OPTIGRILL
S GRILOVANYM
OVOCEM A ZELENINOU
VYTVORITE TISIC A JEDNU
NEODOLATELNOU
VARIACI

Grilovani pritahuje vétsinou milovniky masa. Ale zkuste na
gril hodit par kouskt ovoce i zeleniny a uvidite, Zze vsechno
je mozné! Prekvapi vas, jak dokaze dprava na grilu vytahnout
chuté. Smutna polévkova zelenina je po pobytu na grilu
mnohem atraktivnéjsi. A pokud jde o ovoce - kdo by se s nim
zbytecné loupal. Dejte ho na gril tak, jak je a - abrakadabra -
vysledkem je lahiddka. Staci vyzkouset!

Manualni nastaveni

Manudlni nastaveni je sedmym programem, ktery se od ostatnich vyrazné lisi. Pouzit ho mizete na cokoli: grilujte ovoce a zeleninu
nakrajené na sousta nebo na platky, brambory nebo na tycinky nakrajenou repu, udélejte si své vlastni pecené papriky nebo platky lilku,
bylinkové pecené brambory, smés zeleniny, kterd zGstala v lednici, cokoli...

Grilovani je zabava

Zménte své zvyky a dejte si na svacinu grilovanou zeleninu ¢i ovoce. Pfiméjte k Gsmévu viechny, kdo odmitaji cokoli zeleného, zlutého
¢i Cerveného, co vyrusta ze zemé. Ovoce a zelenina z grilu jsou lehké a pIné chuti — jsou prosté bajecné. Nemusite byt hned vegetariany,
abyste si je zamilovali. Grilovani je zabava a skyta spoustu moznosti. Nakrdjejte ovoce a zeleninu na jednotliva sousta nebo je
napichejte na $piz. Je to tak snadné! Pokud chcete, muzete je dokonce kombinovat s masem ¢i rybou. Pfi spoleéném grilovani je méjte
vzdy po ruce.

Slunce na taliri

Ovoce a zeleninu muzete pfipravovat ve slupce, kterd pak slouzi jako skofépka chranici lahodnou a stavnatou duzinu. Pokud si pfipravite
Spiz, bude kazdé sousto necekanym, lahodnym chutovym prekvapenim. Grilovani ovoce a zeleninu doslova rozsviti a doda jim
stfedomorsky ¢i exoticky nadech. Nezlstavejte jen u rajcat, lilku a cuket — vyzkousejte tfeba fenykl, artycoky ¢i papriky, potfené trochou
oleje a posypané provensalskymi bylinkami.

OPTIGRILL se pysni ochrannou znamkou labuznické kulinarni dokonalosti a nabizi jednoduché potéseni z rychlé a zabavné pfipravy jidel.
S OPTIGRILLem si dokdzete predstavit i pobyt na plazi opusténého ostrova ¢i taboreni v lesich!




BRAMBORY

BYLINKOVE
BRAMBORY
S PARMAZANEM

pro 4 osoby
doba pripravy: 15 min.

3 1. V mikrovinné troubé vaite brambory 6 minut, nebo dokud jimi neprojde
S“FOVlny vidlicka, ale tak, aby zustaly pevné. Kazdou bramboru nakrajejte na 1 cm
Siroka kolecka. Promichejte olivovy olej s italskym kofenim, soli

) y olej

S stredugiue e anBe VAT a pepifem. Smési potfete po obou stranach vsechny platky brambor.

« po 1 CL (5 ml) soli a pepfe

* % hrnku (50 ml) p(]‘rmazdr.}u, strouhaného 2. Zapnéte gril. Zvolte program ® a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce
* 2 PL (30 ml) olivového olej postiikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
e 1 CL (5 ml) italského kofeni polozte brambory na gril a zavrete viko.

3. Pockejte 5 minut, nebo dokud nebudou brambory mékké a s pekné

vykreslenou mfizkou. Pfesurite je na mélkou servirovaci misu a posypte
strouhanym parmazdnem.

Tipy

« Tato jednoducha, ale chutna pfiloha se skvéle hodi ke
grilovanému kureti, steaku, vepfovému ¢i rybé.

e Zkuste experimentovat s riznym ochucenim, napfiklad
s omackou taco, susenym koprem nebo jinymi chutémi,
které se hodi na gril.




TESTOVINOVY
SALAT SE
STREDOMORSKOU
GRILOVANOU
ZELENINOU

na 4 hlavni chody nebo 8 predkrmdu
doba pripravy: 15 min.

Tady js€™

-m ja!
sefluchare™

Suroviny

¢ %2 hrnku (125 ml) ¢erveného vinného octa

e /i hrnku (50 ml) citronové stavy

e 1PL (15 ml) medu

» 2 strouzky Cesneku, drcené

e po 1 CL (5 ml) soli a pepre

e 2 hrnku (125 ml) olivového oleje

e po 1 cuketé a lilku, nakrajené na 1 cm tlusta
kolecka

« 1 ¢ervend paprika, nakrajend na silné prouzky

e /> Cervené cibule, nakrajené na 1 cm tlusta
kolecka

e 6 hrnka (1,5 I) kratkych varenych téstovin, napf.
vrtulek nebo penne

e %2 hrnku (125 ml) syra feta, rozdrobeného

e /4 hrnku (50 ml) €erstvych bazalkovych listu,
nasekanych

e /i hrnku (50 ml) oliv kalamata, nasekanych

e /i hrnku (50 ml) piniovych ofiskd, nasucho
oprazenych (nemusi byt)

Tipy

» Zvyste obsah bilkovin v salatu pfridanim cizrny, vafenych
krevet, na platky nakrdjeného grilovaného kurete, steaku
nebo klobasky.

 Salat podavejte jako prilohu ke grilovanym pokrmam
bohatym na bilkoviny, jako je kufe, steak, vepfové maso,
ryba nebo moftské plody.

« Tento salat muzete v dobre uzaviené naddobé uchovat
v lednici az 3 dny.

e Salat, ktery vam zbude, si mUzete vzit tfeba jako obéd do
prace.

TESTOVINY

1 . Promichejte ocet s citronovou Stavou, medem, ¢esnekem, soli a pepre.

Za stalého michani pomalu pfilévejte olivovy olej, az se vse fadné
propoji. V neprilis velkém mnoZzstvi této smési promichejte cuketu, lilek,
papriku a cibuli, aby se obalily. Zbyvajici dresink odlozte stranou (na
salat).

. Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce

postiikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
polozte zeleninu na gril a zavfete viko.

. Pripravujte v nékolika varkach, po dobu 3 az 5 minut, nebo dokud neni

zelenina pékné kiehka a s vykreslenou mfizkou. Zeleninu nakrdjejte
na velké kusy a promichejte s uvarenymi téstovinami, zbyvajicim
dresinkem, rozdrobenym syrem feta, bazalkou a olivami. Tésné pred
podavanim posypte piniovymi ofisky (jestli chcete).




ZELENINA

GRILOVANA
KORENOVA
ZELENINA
S MEDEM

pro 4 az 6 osob
doba pripravy: 15 min.

3 1. Mrkeva petrzel nakrdjejte Sikmo na asi 2,5cm kousky. Bataty nakrdjejte
S“FOVlny asi na 1 cm tlusta kolecka, kazdé prekrojte na polovinu. Zeleninu vlozte
do velké misy vhodné do mikrovinné trouby. V mikrovinné troubé varte

4 mrkve, ocisténé
¢ 6 minut, nebo dokud jimi neprojde vidlicka, ale tak, aby ztstaly pevné.

e 4 petrzele, ocisténé

e 2 bataty 2 Promichejte med s rozpusténym maslem, tymidnem, pomerancovou
e %2 hrnku (125 ml) medu kirou, soli a pepfem. Obalte zeleninu v medové smési.
: 3 Et E?g m:i llnastlat LOZEC)USt.e,nEhO ke ek 3 Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce
4 ML ECre IO B T = S S RIS postrikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
= ety y poloZte zeleninu na gril a zavrete viko.
e 1 CL (5 ml) pomerancové kary, strouhané
4, Pripravujte v nékolika varkach, po dobu 5 minut, nebo dokud neni

najemno
e po 1 CL (5 ml) soli a pepfe
e 4 CL (20 ml) ciderového octa

zelenina pékné kiehka a s vykreslenou mfizkou. Zatimco budete
jednotlivé davky pripravovat, pfikryjte zeleninu folii ¢i alobalem.

5. Mezitim do medoveé smeési, ktera zbyla v mise, zaslehejte ocet. Jakmile
je vSechna zelenina pfipravena, vratte ji do misy a lehce promichejte
s medovou smési s octem, aby se ji potahla.

Tipy
» Poddvejte s pecenym veprovym masem nebo kuretem.

« Cerstvy tymian mazete nahradit 2 CL (10 ml) sueného
tymidanu.




ZELENINA

SPIZY

SE SUSENYMI
RAJCATY

A BALZAMIKOVYM

TOFU

pro 4 osoby
doba pripravy: 15 min.

- 1 . Ve velké mise promichejte pesto s octem, bazalkou, soli a pepfem.
S“FOVlny Pridejte tofu, cuketu, papriku a rajéata. Promichejte, az se vse

« % hrnku (125 ml) pesta ze sugenych rajéat rovhomérné obali. Tofu a zeleninu stfidavé napichujte na 20 cm drevéné

e 1/3 hrnku (75 ml) balzamikového octa Qs

* % hrnku {50 ml). cerstvych bazalkovych lista, 2. Zapnéte gril. Zvolte program \&) a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce
nasekgnych najemno postiikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,

e po ¥ CL (1 ml) soli a pepre poloZte polovinu $pizd na gril a zavfete viko.

e 1 balicek (454 g) extra tvrdého tofu, slité, =

K"l ’ ' oyt Dy . Pripravujte ve dvou varkach, po dobu 6 az 8 minut, nebo dokud neni
osusené papirovou utérkou, nakrdjené na

zelenina pékné kiehkda a na tofu neni vykreslena mfizka.
2,5cm kousky Pred poddavanim potfete 3pizy pripadnou zbyvajici marinddou.

e 1 cuketa, nakrajend na 1 cm tlusta kolecka

e 1 mala paprika, nakrajena na vétsi kusy

e % hrnku (175 ml) cherry rajé¢atek

Tipy

« Spizy podavejte s varenou hnédou ryzi nebo kuskusem.

 Pokud nemate radi tofu, mtzete ho nahradit Zampiony.

» Milovnici masa mohou misto tofu vyzkouset na kostky
nakrdjené kureci ¢i hovézi maso.

» Milovnici mofrskych plodt ho mohou nahradit krevetami
¢i hfebenatkami.

o Pesto ze susenych rajéat mizete nahradit bazalkovym
pestem.




GRILOVANE KRABI
KOLACKY

na 12 krabich kolacku
doba pripravy: 25 min.

Tad}’jsem ‘
sofiucharem I

2

Suroviny

e %2 hrnku (125 ml) fapikatého celeru,
nakrajeného na velmi jemno

e /2 hrnku (125 ml) ¢ervené papriky, nakrajené
na velmi jemno

e 2 hrnku (125 ml) petrzelky, nasekané
na velmi jemno

e %2 hrnku (125 ml) majonézy, rozdélené

e 2 3alotky, nakrdjené na velmi jemno

e 2 PL (30 ml) dijonské hof¢ice

« 1 strouZek Cesneku, drceny

e po % CL (1 ml) soli a pepre (cca)

e 2 konzervy (po 120 g) krabiho masa, kousk,
dobre slité

e 1 % hrnku (300 ml) strouhanky panko (cca),
rozdélené

e 2 pecené cervené papriky

e Y« hrnku (50 ml) zakysané smetany

e 4 CL (20 ml) citronové stavy

e klinky citronu

Tipy

 Krabi kolacky muzete pfipravit a v dobre uzaviené
nadobé skladovat v mrazaku az mésic. Ze zmrzlého stavu
pfipravujte po dobu 6 minut, nebo az se zcela prohfeji
a je na nich vykreslené mfizka.

« Krabi kolacky servirujte na vecirku jako predkrm.

e Jako hlavni chod podavejte kolacky doplnéné zeleninou
varenou v pare nebo s lehce ochucenym listovym salatem.

« Strouhanka panko se ¢asto pouziva v japonské kuchyni
a v obchodech ji naleznete u ostatnich druh( strouhanek
nebo v koutku s asijskymi specialitami.

. Smichejte fapikaty celer s paprikou, petrzelkou, ¥ hrnkem (50 ml)
majonézy, Salotkou, hof¢ici, Cesnekem, soli a pepfem. Vmichejte krabi
maso a %2 hrnku (125 ml) strouhanky tak, aby se vse dobfe propojilo.
Ze smési vytvorte 12 kouli. Zbyvajici strouhanku presypte do mélké
nadoby. VSechny koule ve strouhance rovnomérné obalte. Ulozte na
plech vyloZeny pecicim papirem. VloZte na 1 hodinu do mrazéku.

. Mezitim vloZte zbyvajici majonézu, pecené papriky, zakysanou smetanu

a citronovou stavu do mixéru. Zapnéte a pockejte, az vznikne hladka
smés. Podle chuti osolte a opepfrete. Odlozte stranou.

. Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce

postfikejte olejem ve spreji. Jakmile pfestane kontrolka fialové blikat,
poloZte krabi kolacky na gril a zavrete viko.

. Pripravujte v nékolika varkach, po dobu 3 minut, nebo az se kolacky

zcela prohfeji a je na nich vykreslend mrizka. Podavejte se smési
s pecenymi paprikami.




TERIYAKI SPIZY
SE STEAKEM
A ZAMPIONY

pro 4 osoby
doba pripravy: 20 min.

jsem
Tadd fem J al

séfkuchar

® O
STREDNE o p OPECENY

KRVAVY " pROPECENY

Suroviny

¢ 1/3 hrnku (75 ml) medu

e Y. hrnku (50 ml) sojové omacky se snizenym
obsahem sodiku

e 2 PL (30 ml) ryzového vinného octa

e 6 strouzk( cesneku, drcenych

» 500 g steakového masa podle vlastniho vybéru,
bez kosti, nakrajeného na 2,5cm kostky

¢ 12 malych Zzampiond, s odstranénou nohou

» Y5 Cervené papriky, nakrajené na vétsi kousky

» 2 malé cervené cibule, nakrajené na vétsi
kousky

« 2 CL (10 ml) kukufi¢né mouky

Tipy
» Misto hovéziho vyzkousejte vykosténé kureci ¢i veprové
maso.

» Poddvejte s varenou ryzi nebo s lehce osmahnutymi
¢inskymi nudlemi.

ZELENINA

1. Ve velké mise promichejte med se sdjovou omdackou, octem a cesnekem.
Polovinu smési presurite do misky vhodné do mikrovinné trouby
a odlozte stranou. Maso, houby, papriku a cibuli promichejte se zbyvajici
smési, az se vie fadné obali. Maso a zeleninu stfidavé napichujte na
30 cm dfevéné Spejle.

2. Zapnéte gril. Zvolte program a stisknéte tlacitko . Plotynky lehce
postiikejte olejem ve spreji. Jakmile prestane kontrolka fialové blikat,
poloZte Spizy na gril a zavrete viko.

3. Pripravujte po dobu 6 az 8 minut, nebo az je zelenina kfehka a maso je
pfipravené na pozadovanou Groven.

4. Mezitim promichejte kukufiénou mouku se smési, kterou jste si odloZili
stranou. Vlozte do mikrovinné trouby a ohfivejte na vysoky vykon po
dobu 60 sekund, nebo az je smés husta a leskla. V pribéhu jedenkrat
promichejte. Pfed podavanim smeési rovnomérné potrete jednotlivé

Spizy.




