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Piept de pui
cu legume
mediteraneene

<Timp de gdtre: 2025 de minute

INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

300 g piept de pui | 2 dovlecei | 2 ardei grasi rosii | 2 cepe rosii | 2 pumni
de rosii cherry | 2 linguri de ulei de masline | 2 lingurite de boia afumata | 2
lingurite de usturoi pudra | condimente mediteraneene | sare | piper

PREPARARE

Ungem pieptul de pui cu ulei, il condimentam si il punem la gatit la 190 °C.
intre timp, tdiem legumele, le ungem cu ulei si le condimentam. Dupa 10
minute, Intoarcem puiul si adaugam legumele Tn jurul lui. Gatim totul inca 10-
15 minute (temperatura din interiorul carnii trebuie sa ajunga la cel putin 70
°C), amestecand legumele o data intre timp.

SFAT

Dupa gatire, Iasam puiul sa se odihneasca 3-5 minute, inainte de a-l tdia. Servim cu
un sos de iaurt cu ierburi aromatice sau cu o salata proaspata.
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raste
gratinate
CU YOSii,
spanac si
mozzarella

<Timp de gdtire: 2025 de minute>

INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

200 g paste scurte | 160 g rosii cherry | 100 g spanac ténar | 120 g mozzarella
| 100 ml sménténa pentru gatit | 20 g parmezan ras | 2 catei de usturoi | 2
linguri de ulei de masline | 2 lingurite de busuioc | sare | piper

PREPARARE

Fierbem pastele al dente si le scurgem. Le amestecam cu smantana, spanacul,
rosiile cherry taiate in jumatate, usturoiul si condimentele. Le punem in
friteuza cu aer cald si distribuim deasupra mozzarella si parmezanul. Gatim

la 180 °C aproximativ 10-12 minute, pana cand branza se topeste si capata o
crusta aurie.

SFAT

Fierbeti pastele cu 1-2 minute mai putin decat indica ambalajul - trebuie
sa ramana usor ferme, pentru ca se vor mai inmuia in timpul gratinarii.
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Cartoft umpluti
cu broceoli si
branza

<Timp de gatire: 3540 de minute

INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

2 cartofi mari | 120 g broccoli | 80 g branza cheddar | 2 linguri de iaurt grecesc
| 2 cepe verzi | 2 lingurite de ulei de masline | 1lingurita de boia afumata | sare

| piper

PREPARARE

Spalam cartofii, 1i uscam, ii ungem cu ulei si ii gatim la 200 °C aproximativ

30 de minute. Taiem cartofii copti in jumatate si scobim o parte din miez.
Amestecam miezul cu broccoli tocat, iaurtul grecesc, jumatate din branza si
condimentele. Umplem jumatatile de cartof cu compozitia obtinuta, presaram
restul de brénza si gatim 5-7 minute la 200 °C, péna cand branza capata o
crust3 aurie. inainte de servire, adaugam ceapa verde taiata.

SFAT

Daca folositi cartofi mai mari, inainte de a-i umple verificati cu furculita daca miezul
este complet moale si, la nevoie, prelungiti timpul de gatire cu cateva minute.
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Somoncu
cartofi noi si
sparanghel

<Timp de gddre: 25 de minutGD
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INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

2 fileuri de somon | 400 g cartofi noi | 200 g sparanghel verde | 2 linguri de
ulei de masline | 11amaie | 2 catei de usturoi | marar | sare | piper

PREPARARE

Taiem cartofii, ii condimentam, 1i stropim cu ulei si Ti gatim aproximativ 15
minute la 200 °C. Ungem somonul cu ulei, usturoi si zeama de lamaie, apoi
il condimentam. il adaugam peste cartofi impreuna cu sparanghelul si gatim
totul 8-10 minute la 200 °C. Inainte de servire, presirdm marar proaspit.

SFAT

Asezati fileurile de somon cu pielea in jos si nu le intoarceti in timpul

gatirii. Acestea vor ramane suculente, iar pielea se va rumeni frumos. ; DaF™uR FETSERTRES E X@FESl FaN T F¥P @NgT R UM®ER® T E UZA CU AER CyALD
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bacon crocant
pentru un mic
dejun perfect

<Timp de gdtire: 8-10 de minute

INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

100 g bacon | sare si piper dupa gust | rosie proaspata | patrunjel

PREPARARE

Taiem baconul in felii subtiri si egale si le asezam in cosul de prajire. Punem
cosul in friteuza cu aer cald si gatim baconul 4-5 minute la 180 °C pe o parte.
Apoi, repetam procedeul pe cealalta parte. Servim cu felii de rosie proaspata si
patrunjel.

SFAT

Pentru un mic dejun si mai gustos, adaugati alaturi o omleta sau un ou W, : 3
ochi. Pofta buna! P20l T EXCELENTE PENTRU FERITEUZA CU AER CALD




Chipsuri de
cartof

<Timp de gddre: 25 de minute>
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INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

2 cartofi | 2 lingurite de ulei | sare dupa gust

PREPARARE

Curatam cartofii de coaja si ii tdiem felii subtiri. Lisam la inmuiat in apa rece
aproximativ 20 de minute, ca sa eliminam amidonul si ca feliile sa se hidrateze.
Uscam bine cartofii cu prosoape de héartie sifi ungem cu ulei. Asezam feliile in
cosul de prajire si le gatim 5 minute la 200 °C, apoiinca 20 de minute la 140
°C. Le rasturnam pe o farfurie si le condimentam dupa gust.

SFAT

Puteti condimenta cartofii si cu boia, rozmarin, ierburi de Provence etc.
AER CALD




Snitel vienez de
vitel cu cartofi

prajiti

<Timp de gdtire: 15 de minute >

INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

300 g carne de vitel | sare si piper | 2 linguri de faina | 2 oua | 2 linguri de lapte
| 4 linguri de pesmet fin | 2 lingurite de unt | 2 portii de cartofi prajiti

PREPARARE

Spélam carnea, o condimentam cu sare si piper si o trecem prin faina. Batem
ouale cu laptele, trecem snitelele prin acest amestec, apoi le dam prin pesmet.
Asezam snitelele in cosul de prajire. Le prajim 15 minute la 190 °C. Le asezam
pe o farfurie, le ungem cu unt si le servim cu cartofii prajiti.

SFAT

Pentru un plus de savoare, puteti servi alaturi felii de [amaie si puteti
presara patrunjel tocat.
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Chiftelute
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<Timp de gdtire: 12 de minute>

INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

300 g carne tocata | 1 catel de usturoi | 1ou | 50 g parmezan ras | 2 lingurite
de patrunjel tocat | 1 lingurita de sare | piper negru dupa gust | 80 g pesmet |
60 ml lapte

PREPARARE

intr-un bol, amestecam carnea tocata, usturoiul tocat, oul, branza rasa,
patrunjelul tocat, sarea si piperul. Adaugam pesmetul si laptele si amestecam.
Formam 10 chiftele mai mici si le asezam intr-un singur strat in cosul de prajire
(la nevoie, in doua transe). Le gatim 10-12 minute la 200 °C.
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SFAT § g

Pentru chiftele, puteti folosi diferite tipuri de carne tocata, iar in locul v

patrunjelului puteti pune ierburi de Provence si chili pudra.
’ ’ 20 DE RETETE EXCELENTE PENT




Medalioane
de porc
umplute

<Timp de gatire: 12 minute>
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INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

6 medalioane de porc a cate 50 g | 6 felii de brénza la alegere | piper | 12 felii
subtiri de bacon

PREPARARE

Facem in medalioane o taietura in forma de ,buzunar” si le umplem cu
brénza. Le piperam si le infasuram in bacon. Asezam medalioanele in cosul de
prajire si le gatim 12 minute la 200 °C.

SFAT _
v

Puteti umple medalioanele si cu fructe uscate si puteti adduga o frunza - ' e %
de salvie. 20 DE RETETE EXCELENTE PENTRU FRITEUZA A‘E})"C‘L,Di
L ‘ -




Aripioare
picante

<Timp de gatire: 20 de minute>

INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

12 aripioare de pui | 2 linguri de mustar | 2 varfuri de cutit de ghimbir ras | 2
ardei iuti tocati marunt | 2 linguri de condimente BBQ

PREPARARE

Amestecam bine toate condimentele si frecam aripioarele cu ele. Le lasam la
marinat in frigider cel putin o ora. Le asezam in cosul de prajire al friteuzei cu
aer cald si le gatim 20 de minute la 180 °C. Aripioarele trebuie sa fie frumos
rumenite si crocante.

SFAT i ./ + A, ‘
. ' |

in locul ardeiului iute tocat marunt, puteti folosi chili pudra sau sos chili. A
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Fasii de
puiin
aluat

<Timp de gatire: 12 de minute>
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INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

240 g file de pui | sare si piper | 2 oua | 2 varfuri de cutit de piper cayenne | 2
varfuri de cutit de zahar vanilat | 4 linguri de lapte | 4 linguri de faina

PREPARARE

Taiem fileul de pui in fasii, le saram si le piperam. Amestecam restul
ingredientelor pana obtinem un aluat fin. Trecem fésiile prin aluat si le asezam
in cosul de prajire captusit cu héartie de copt. Le gatim 12 minute la 200 °C.

SFAT

Daca pregatiti fasiile pentru copii, renuntati la piper si la ardeiul cayenne. Puteti
servi fasiile cu diferite sosuri. EONERE S SREERAERT T NEC I ENSESNSTE  PEENSL. AU FRITEUZA, . CU AER CALD




Calamari

& ®0©

prajiti

<Timp de gdtire: 8 minute
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INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

200 g inele de calamar | sare si piper | 2 oua | 4 linguri de smantana | 4 linguri
de faina | optional: 1lingurita de fulgi de chili

PREPARARE

Saram si piperam inelele de calamar. Amestecam restul ingredientelor pentru
a obtine un aluat gros, in care inmuiem bine inelele. Le asezam in cosul de
prajire al friteuzei cu aer cald si le gatim 8 minute la 200 °C.

SFAT

Puteti renunta la chili si puteti folosi fdina de cocos, pentru o nota exotica.
N NRELETE EXCELENTE PENTRU (FRITEE UZA . CU AER CALD




Pdstrav in
folie

<Timp de gdtre: 14 minute>
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INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

2 pastravi curatati | sare si piper | 6 felii de ghimbir | 2 crengute de rozmarin
2 lime sau lamai taiate felii

PREPARARE

Asezam pastravii pe folie, i saram si i piperam, apoi i acoperim cu ghimbir,
rozmarin si felii de lime sau de lamaie. Impachetam folia si o asezam in cosul
de prajire al friteuzei cu aer cald. Gatim 14 minute la 180 °C.

SFAT

In loc de ghimbir, rozmarin si lime, puteti folosi cimbru si laméie obisnuita.
RETETE EXCELENTE PENTRU FRITEUZA CU AER CALD




Chiftele de
dovlecel

<Timp de gdtire: 8 minute>

INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

2 dovlecei, dati pe razatoare | 4 linguri de parmezan | 4 linguri de fulgi de ovaz
macinati fin | 2 varfuri de cutit de chili pudra | 2 oua | 2 lingurite de oregano

PREPARARE

D3m dovleceii pe razitoare sifi 3s3m s3 se scurga. intre timp, amestecim
parmezanul, fulgii de ovaz si oregano. Batem ouale. Stoarcem bine dovleceii,
apoi li amestecam cu restul ingredientelor. Din compozitie formam chiftele,
pe care le asezam in cosul de prajire si le gatim 8 minute la 180 °C.

SFAT

In loc de parmezan, puteti folosi branza feta, iar in loc de oua, v Ky P
seminte de in méacinate. il E RYE T EI#H XCELENTE PENTRU FRITEUZA CU AER CALD




Legume
coapte

<Timp de gdtire: 9 minute>

INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

100 g broccoli | 100 g dovleac | 100 g ciuperci | 4 linguri de faina | 4 oua
| 4 linguri de lapte batut | 1lingurita de curry pudra | 2 varfuri de cutit de
cardamom macinat | 8 linguri de pesmet

PREPARARE

Taiem legumele in bucati de marime egala si le trecem prin faina. Batem ouale
cu laptele batut si condimentam amestecul cu curry si cardamom. Trecem
apoi legumele prin pesmet. Le asezam in cosul de prajire si le gatim 9 minute
la190 °C.

SFAT

Puteti folosi doar sare si piper, iar alaturi de legume puteti servi

diferite sosuri: sos tartar, sos de iaurt sau sos de branza. 20 DE Rf
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Bastonase de
branza

<Timp de gdtire: 6 minute>
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INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

200 g branza Emmentaler | piper | 2 linguri de faina | 2 oua | 4 linguri de lapte |
8 linguri de pesmet

PREPARARE

Taiem branza in bastonase si o piperam. Batem ouale cu laptele, apoi trecem
brénza prin faina, prin amestecul de ou si prin pesmet. Repetam procedeul si
asezam bastonasele in cosul de prajire. Le prajim 6 minute la 200 °C.

SFAT

Pentru bastonasele de branza, puteti folosi orice fel de branza.

4
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Buzuna rase
de pizza

<Timp de gdtire: 8 minute>

INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

400 g aluat de pizza | 60 g rosii pasate | sare si piper dupa gust | 2 varfuri de cutit
de chili pudra | oregano dupa gust | 60 g salam uscat in felii subtiri | 80 g ricotta

PREPARARE

intindem aluatul de pizza, il tiiem in buciti si il ungem cu sosul de rosii. S3ram,
piperam si presaram chili si oregano. Adaugam deasupra salamul si ricotta, apoi
impaturim aluatul si lipim bine marginile pentru ca buzunarasele sa nu se deschida
in friteuza cu aer cald. Le gatim 8 minute la 200 °C.

SFAT

Puteti folosi diferite umpluturi si puteti servi alaturi si un sos.
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panane
n aluat

<Timp de gdtire: 6 minute
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INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

2 banane mari sau 4 mai mici | 100 ml lapte | 4 linguri de faina | 2 oua | 2 varfuri de
cutit de zahar vanilat | 2 lingurite de zahar

PREPARARE

Taiem bananele in bucati de marime egala. Amestecam restul ingredientelor
pentru a forma un aluat fin si gros. Trecem bucatile de banana prin aluat si le
asezam in cosul de prajire. Le gatim 6 minute l1a 180 °C.

SFAT

Puteti folosi diferite fructe. Cele mai sdnatoase sunt fructele de ;
sezon. I ERT PRERRED@EENRE NTE PENTRU FRITEUZA CU AER €AL




Melcisori cu
fructe de padure

<Timp de gdtire: 10 minute
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INGREDIENTE PENTRU DOUA PORTII

400 g aluat foietaj | 160 g crema de brénza | 160 g fructe de padure | 4 linguri de
zahar | 2 linguri de roinita tocata | 2 varfuri de cutit de cardamom macinat | putin
piper cu lamaie

PREPARARE

intindem subtire aluatul foietaj. Amestecam bine restul ingredientelor si umplem
aluatul cu compozitia obtinuta. Rulam si taiem rulada in felii mici. Le turtim usor si
le asezam intr-o tava captusita cu héartie de copt. Le gatim 10 minute la 200 °C.

4
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In locul fructelor, puteti pregati melcisori cu scortisoara. g . '
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Briose cu
ciocolata

<Timp de gdtre: 15 de minute
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INGREDIENTE PENTRU OPT BUCATI

6 linguri de zahar | 6 linguri de lapte | 2 oua | 6 linguri de ulei de cocos | 6 linguri de
féina | 2 linguri de cacao | 2 varfuri de cutit de praf de copt | 2 varfuri de cutit de
sare | picaturi de ciocolata dupa gust

PREPARARE

Amestecam separat ingredientele uscate si pe cele lichide, apoi le adaugam pe
cele uscate peste cele lichide si amestecdm bine. impartim compozitia in opt
forme de silicon pentru briose. Le asezam cu grija in cosul de prajire (la nevoie, in
doua transe) si le gatim 15 minute la 170 °C.

SFAT

Pentru briose cu gust mai intens, puteti folosi diferite tipuri de picaturi de ciocolata #
sau puteti pune in mijloc o bucatica de ciocolata, care se topeste in timpul coacerii. PEDE RETETEMEECE|L ENTE PENSTREU MFRITEUZA CUWAER CALD
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