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Kanarind
Vahemere
koogiviliadega

<I<Upsetusaeg: 20-25 minutit >

KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

300 g kanarinda | 2 suvikdrvitsat | 2 punast paprikat | 2 punast sibulat | 2
peotait kirsstomateid | 2 supilusikatait oliivioli | 2 teelusikatait suitsupaprikat |
2 teelusikatait kliislaugupulbrit | Vahemere maitseained | sool | pipar

VALMISTAMINE

Maarige kanarind oliga, maitsestage ja pange 190 °C juures kipsema.
Vahepeal I0igake kodgiviljad, maarige need dliga ja maitsestage. 10 minuti
parast keerake kanarind Gmber ning lisage selle Umber kodgiviljad. Kiipsetage
koike koos veel 10-15 minutit (liha sisetemperatuur peab olema vahemalt 70
°C) ja segage kodgivilju vahepeal korra labi.

NIPP ' : bl 7
Laske kanal parast kiipsetamist 3-5 minutit seista, enne kui selle viiludeks ISikate. \.l’ ’ - f\_‘;a
Serveerige jogurti-trdikastme v&i varske salatiga. 2% SUUREPARAS ﬁé‘ﬁ‘T SEP T L KU UMAOGHUERITUURILE
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Gratineeritud
pasta tomati,
spinati ja

mozzarellaga

<I<ﬂpsetusaeg: 20-25 minutit >

KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

200 g luhikest pastat | 160 g kirsstomateid | 100 g noort spinatit | 120 g
mozzarellat | 100 ml rodska koort | 20 g riivitud parmesani | 2 kliislaugukuint |
2 supilusikatait oliivioli | 2 teelusikatait basiilikut | sool | pipar

VALMISTAMINE

Keetke pasta, kuni see on al dente ja nérutage. Segage see koore, spinati,
poolitatud kirsstomatite, kiiislaugu ja maitseainetega. Tostke segu
kuumadhufritlitri ning jaotage pealt Uhtlaselt mozzarella ja parmesan.
Kipsetage 180 °C juures umbes 10-12 minutit, kuni juust on sulanud ja
kuldpruuniks kipsenud.

NIPP

Keetke pastat 1-2 minutit vahem, kui pakendil kirjas - see peab jadma
hammustamisel kdvaks, sest gratineerimise ajal muutub veel pehmemaks.
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Tdidetud kartul
brokoli ja
juustuga

Kipsetusaeg: 35-40 minutit >

KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

2 suurt kartulit | 120 g brokolit | 80 g cheddari juustu | 2 supilusikatait
kreeka jogurtit | 2 rohelist sibulat | 2 teelusikatait oliivioli | 1teelusikatais
suitsupaprikat | sool | pipar

VALMISTAMINE

Peske kartulid, kuivatage, maarige oliga ja kiipsetage 200 °C juures umbes
30 minutit. Loigake kiipsenud kartulid pooleks ja uuristage osa sisust valja.
Segage valjauuristatud sisu hakitud brokoli, kreeka jogurti, poole juustu

ja maitseainetega. Taitke kartulipoolikud saadud seguga, puistage peale
Ulejaanud juust ja kiipsetage veel 5-7 minutit 200 °C juures, kuni juust on
kuldpruuniks kipsenud. Enne serveerimist puistage peale hakitud roheline
sibul.

NIPP

Kui kartulid on suuremad, kontrollige enne taitmist kahvliga, kas sisu on taiesti P ] P
pehme, ja pikendage vajaduse korral kiipsetusaega méne minuti vérra. 06 1 'R A JETSEPTI KUUMAOHUFRITUURILE
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Lohe vdikeste
artulite ja

spargliga

<Kupsetusaeg: 25 minugt >
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KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

2 Iohefileed | 400 g vaikest kartulit | 200 g rohelist sparglit | 2 supilusikatait
oliivioli | 1 sidrun | 2 klilislaugukuunt | till | sool | pipar

VALMISTAMINE

Ldigake kartulid, maitsestage, niristage peale dli ja kiipsetage umbes 15
minutit 200 °C juures. Maarige I6he 0li, kiitslaugu ja sidrunimahlaga ning
maitsestage. Lisage I6he koos spargliga kartulite juurde ja kiipsetage koike
koos veel 8-10 minutit 200 °C juures. Enne serveerimist puistage peale

varsket tilli.

NIPP

Asetage I6hefileed nahaga allapoole ja drge keerake neid kiipsetamise L4

ajal imber. Nii jadvad need mahlaseks ja nahk ldheb kaunilt krébedaks. 2 O S, US'UREFPARAST @R EFNTSEP T guUMAGTGHUFRILTOURILE

& *

. J




Krobe peekon

taiuslikuks
hommikusoogiks

<Kupsetusaeg: 8-10 minutit >

KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

100 g peekonit | sool ja pipar maitse jargi | varske tomat | petersell

VALMISTAMINE

Ldigake peekon 6hukesteks Uhesuurusteks tikkideks ja asetage need
fritGurikorvi. Pange korv kuumadhufritldri ja kiipsetage peekonit Gihelt poolt
4-5 minutit 180 °C juures. Seejarel korrake sama teiselt poolt. Serveerige
varske tomati viilude ja peterselliga.

NIPP

Maitsva hommikuso6gi tdienduseks valmistage juurde isuaratav omlett
voi praemuna. Head isu!
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Kartulikropsu
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<I<Upsetusaeg: 25 minutit >

KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

2 kartulit | 2 teelusikatait 6li | sool maitse jargi

VALMISTAMINE

Koorige kartulid ja I6igake 6hukesteks viiludeks. Leotage viile umbes 20
minutit kiilmas vees, et tarklis valja uhtuks ja viilud vett endasse tombaksid
- nii tulevad kropsud eriti krobedad. Kuivatage kartuliviilud paberratikuga
korralikult ja maarige 6liga. Asetage viilud frittdrikorvi ning kiipsetage 5
minutit 200 °C juures ja seejarel veel 20 minutit 140 °C juures. Kallake
kropsud taldrikule ja maitsestage oma maitse jargi.

NIPP

Kartuleid vdite maitsestada ka paprikapulbri, rosmariini, Provence'i trtide ja muu

{1 / . bt G AR D e rs) =
sarnasega. /9 /g @ sUUREBARAST R/(/ 0 KUWUMAOHUFRIJUURILE
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Viini
snitsel
friikartulitega

<Kupsetusaeg: 15 minutt >

KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

300 g vasikaliha | sool ja pipar | 2 supilusikatait jahu | 2 muna | 2 supilusikatait
piima | 4 supilusikatait peent riivsaia | 2 teelusikatait void | 2 portsjonit
friikartuleid

VALMISTAMINE

Peske liha, maitsestage soola ja pipraga ning veeretage jahus. Kloppige
munad piimaga lahti, kastke |16igud munasegusse ja veeretage need seejarel
riilvsaias. Asetage loigud fritturikorvi. Kipsetage 15 minutit 190 °C juures.
Tostke taldrikule, maarige véiga ja serveerige friikartulitega.

NIPP P B gV .
Lisamaitse saamiseks pakkuge selle kdrval sidruniviile ja puistage peale e } : ﬁ_-.r""
hakitud peterselli. 20 SUUREPARAST R&Epﬂx"'uuMAéHUFRlTUURlLE




Lihapallid
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<Kljpsetusaeg: 12 minutit >

KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

300 g hakkliha | 1 kGiislaugukuis | 1 muna | 50 g riivitud parmesani | 2
teelusikatait hakitud peterselli | 1 teelusikatais soola | must pipar maitse jargi |
80 griivsaia | 60 ml piima

VALMISTAMINE

Segage kausis kokku hakkliha, hakitud kitslauk, muna, riivitud juust, hakitud
petersell, sool ja pipar. Lisage juurde riivsai ja piim ning segage korralikult labi.
Vormige massist 10 vaiksemat palli ja asetage need Uhe kihina fritlurikorvi
(vajaduse korral kahes jaos). Kipsetage 10-12 minutit 200 °C juures.

NIPP

Pallide jaoks vdite kasutada eri liiki hakkliha ning peterselli asemel

Provence'i Urte ja tsillipulbrit. . : ..
20 SUUREPARAST RETSEPTI KUU UFRITUURILE




ldidetud
seamedaljonid

(Kﬂpsetusaeg: 12 minutit >
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KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

6 seamedaljoni (igaliks 50 g) | 6 viilu juustu oma valikul | pipar | 12 Shukest
peekoniviilu

VALMISTAMINE

Ldigake medaljonidesse ,tasku” ja taitke see juustuga. Puistage peale pipart
ja mahi medaljonid peekoniviiludesse. Asetage medaljonid fritttrikorvi ja
kipsetage 12 minutit 200 °C juures.

NIPP

Medaljone véite taita ka kuivatatud puuviljadega ja lisada juurde - “ a* .0 o
salveilehe. 20 SUUREPARAST RETSEPTI KUUMAOHUFRITUURILE




Viirtsikad
kanatiivad

<I<Upsetusaeg: 20 minutit >

KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

12 kanatiiba | 2 supilusikatait sinepit | 2 napuotsatait riivitud ingverit | 2
peeneks hakitud tsillit | 2 supilusikatait BBQ-maitseainesegu

VALMISTAMINE

Segage kdik maitseained hoolikalt kokku ja hodruge need tiibadesse. Laske
tiilbadel kiilmkapis véahemalt tund aega marineeruda. Téstke tiivad fritulrikorvi
ja kiipsetage kuumaohufrittitiris 20 minutit 180 °C juures. Tiivad peavad
muutuma kaunilt tumedaks ja krobedaks.

NIPP ’ Y A
" ¥ L]

Peeneks hakitud tsilli asemel voite kasutada tSillipulbrit voi tsillikastet.

20 SUUREPARAST RETSEPT“-mKUUMAOHUFRITUURILE
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Kanaribad
taignas

e
Z
(a4
><
>
8
s

(Kijpsetusaeg: 12 minutit >

KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

240 g kanafileed | sool ja pipar | 2 muna | 2 napuotsatait cayenne'i pipart | 2
napuotsatait vanillisuhkrut | 4 supilusikatait piima | 4 supilusikatait jahu

VALMISTAMINE

Loigake kanafilee ribadeks ning maitsestage soola ja pipraga. Segage
Ulejaanud koostisosad Uhtlaseks taignaks. Kastke ribad korralikult taignasse ja
asetage klpsetuspaberiga kaetud fritldrikorvi. Kipsetage 12 minutit 200 °C
juures.

NIPP

Kui valmistate ribasid lastele, jata pipar ja cayenne'i pipar vélja. Ribasid voite
serveerida erinevate dipikastmetega. 20 SUUREPARAST RETSEPTI KUUMAOHUFRITUURILE




Ktipsetatud
kalmaarirongad

<Kt1psetusaeg: 8 minutit >
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KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

200 g kalmaarirongaid | sool ja pipar | 2 muna | 4 supilusikatait rooska koort |
4 supilusikatait jahu | soovi korral veel: 1 teelusikatais tSillihelbeid

VALMISTAMINE

Maitsestage kalmaarirdngad soola ja pipraga. Segage Ulejaanud koostisosad
paksuks taignaks ja kastke rongad sinna korralikult sisse. Asetage réngad
fritlGdrikorvi ja kiipsetage kuumaohufrittlris 8 minutit 200 °C juures.

NIPP

TSilli voite vélja jatta ja eksootilise nliansi saamiseks kasutada kookosjahu.
20 SUUREPARAST RETSEPTI KUUMAOHUFRITUURILE




Forell
fooliumis

<Kt1psetusaeg: 14 minutit >
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KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

2 puhastatud forelli | sool ja pipar | 6 viilu ingverit | 2 rosmariinioksa | 2
viilutatud laimi v&i sidrunit

VALMISTAMINE

Asetage forellid fooliumile, maitsestage soola ja pipraga ning katke ingveri,
rosmariini ning laimi- voi sidruniviiludega. Sulgege foolium ja asetage pakike
fritGdrikorvi. Kipsetage kuumaohufrittiris 14 minutit 180 °C juures.

NIPP

Ingveri, rosmariini ja laimi asemel vdite kasutada tllmiani ja harilikku sidrunit.
SUUREPARAST RETSEPTI KUUMAOHUFRITUURILE




Suvikorvitsapihvid

<Kt1psetusaeg: 8 minutit >

KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

2 suvikdrvitsat, riivitud | 4 supilusikatait parmesani | 4 supilusikatait peeneks
jahvatatud kaerahelbeid | 2 ndpuotsatait tSillipulbrit | 2 muna | 2 teelusikatait
oreganot

VALMISTAMINE

Riivige suvikdrvitsad ja laske neil nérguda. Vahepeal segage kokku parmesan,
kaerahelbed ja oregano. Kloppige munad lahti. Pigistage suvikorvitsatest
liigne vedelik vélja ja segage need korralikult Glejadnud koostisosadega.
Vormige massist pihvid, asetage need fritlirikorvi ja kiipsetage 8 minutit
180 °C juures.

NIPP

Parmesani asemel véite kasutada fetajuustu ja munade asemel
jahvatatud linaseemneid.

SUUREPARA

RS E P T |

KUUMAOHUFRITUURILE




Kiipsetatud
koogiviljad

<Kt1psetusaeg: 9 minutit >

KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

100 g brokolit | 100 g korvitsat | 100 g seeni | 4 supilusikatait jahu | 4 muna | 4
supilusikatait petipiima | 1 teelusikatais karripulbrit | 2 ndpuotsatait jahvatatud
kardemoni | 8 supilusikatait riivsaia

VALMISTAMINE

Loigake koogiviljad Ghesuurusteks tlikkideks ja veeretage jahus. Kloppige
munad petipiimaga lahti ning maitsestage karri ja kardemoniga. Veeretage
koogiviljad riivsaias. Asetage need fritltrikorvi ja kiipsetage 9 minutit 190 °C
juures.

NIPP

Maitseaineks voite kasutada ainult soola ja pipart ning pakkuda kodgiviljade
korvale erinevaid kastmeid, naiteks tartari-, jogurti- voi juustukastet.

20 ;UU?EPARAST RETSEP Tl KU U MA O Bl
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Kiipsetatud
juustupulgad

<Kt1psetusaeg: 6 minutit >

KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

200 g emmentali juustu | pipar | 2 supilusikatait jahu | 2 muna | 4 supilusikatait
piima | 8 supilusikatait riivsaia

VALMISTAMINE

Loigake juust pulkadeks ja maitsestage pipraga. Kloppige munad piimaga lahti,
seejarel veeretage juustupulgad jahus, munasegus ja riivsaias. Korrake paneerimist
ja asetage pulgad fritulrikorvi. Kipsetage 6 minutit 200 °C juures.

NIPP

Klpsetatud juustupulkade jaoks sobib igasugune juust.

4

20 SUUREPARAST RETSEPTI KUUMAOHUFRITUURILE




Pitsataskud
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<Kt1psetusaeg: 8 minutit >

KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

400 g pitsataignat | 60 g plreestatud tomateid | sool ja pipar maitse jargi | 2
noaotsatait tSillipulbrit | oregano maitse jargi | 60 g dhukeselt viilutatud salaamit |
80 gricottat

VALMISTAMINE

Rulli pitsataigen lahti, Idigake tikkideks ja maarige tomatikastmega. Maitsestage
soola ja pipraga ning puistage peale tSillit ja oreganot. Katke salaami ja

ricottaga, seejarel voltige kokku ja suruge servad korralikult kinni, et taskud
kuumaohufritluris lahti ei laheks. Kipsetage 8 minutit 200 °C juures.

NIPP
Taidiseks sobivad kdige erinevamad koostisosad ja kdrvale voite -
pakkuda ka dipikastet. 20 SUUREPARAST RETSEPTI KUUMAOHUF‘ITUURILE




Banaanid
taignas

<I<Upsetusaeg: 6 minutit >
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KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

2 suurt banaani voi 4 vaiksemat | 100 ml piima | 4 supilusikatait jahu | 2 muna | 2
napuotsatait vanillisuhkrut | 2 teelusikatait suhkrut

VALMISTAMINE

Loéigake banaanid Ghesuurusteks tukkideks. Segage Ullejaanud koostisosad
Uhtlaseks paksuks taignaks. Kastke banaanittkid taignasse ja asetage need
fritGurikorvi. Kipsetage 6 minutit 180 °C juures.

s ,. o

- “f‘ -
o
NIPP |

Kasutage julgelt kdige erinevamaid puuvilju - kdige tervislikum valik %
on hooajaline puuvili. 20 SUUREPARAST RETSEPTI KUUMAOHUFRITUURILE
¥
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Metsamarjarullid
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<I<Upsetusaeg: 10 minugt >

KOOSTISOSAD KAHE PORTSJONI JAOKS

400 g lehttaignat | 160 g toorjuustu | 160 g metsamarju | 4 supilusikatait suhkrut |
2 supilusikatait hakitud sidrunmelissi | 2 ndpuotsatait jahvatatud kardemoni | veidi
sidrunipipart

VALMISTAMINE

Rullige lehttaigen ohukeseks. Segage Ulejaanud koostisosad korralikult labi ja
maarige saadud segu taignale. Keerake taigen rulli ja 16igake vaikesteks viiludeks.
Vajutage viilud kergelt lapikuks ja asetage kiipsetuspaberiga kaetud vormi.
Kipsetage 10 minutit 200 °C juures.

NIPP

Marjataidise asemel voite valmistada ka kaneelirulle.
RETSEPTI KUUMAOHUFRITUURILE




Sokolaadimuffinid
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<I<Upsetusaeg: 15 minutit >

KOOSTISOSAD KAHEKSA TUKI JAOKS

6 supilusikatait suhkrut | 6 supilusikatait piima | 2 muna | 6 supilusikatait kookosdli
| 6 supilusikatait jahu | 2 supilusikatait kakaot | 2 ndpuotsatait kiipsetuspulbrit | 2
napuotsatait soola | Sokolaaditilgad maitse jargi

VALMISTAMINE

Segage kuivained ja vedelad koostisosad eraldi kokku, seejarel lisage kuivained
vedelate hulka ja segage korralikult 1abi. Jagage taigen kaheksa silikoonist
muffinivormi vahel. Asetage vormid ettevaatlikult fritllrikorvi (vajaduse korral
kahes jaos) ja kiipsetage 15 minutit 170 °C juures.

NIPP

Veelgi Sokolaadisemate muffinite jaoks vdite kasutada eri sorti Sokolaaditilku #
voi lisada iga muffini keskele tiki Sokolaadi, mis kiipsetamise ajal sulab. 2ERS U UREPARASSIERETSEPTI KUSUMAOHUFRITUURILE
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