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O auterce

Jmenuji se Barbora Charvatova a jsem mama, kterad kromé své holcicky miluje také vareni. Moje kuchyné je typicka
vyuzitim zéakladnich surovin, jez volim také s ohledem na svou dceru. Rada experimentuji, nepouzivim polotovary
a nahrazky, pri vareni ocenuiji kvalitu a poctivost. Pfi vybéru surovin se fidim hlavou, pri pripravé jidel citem - a zatim
mi to vychazi.

Jsem autorkou blogu www.mamavkuchyni.cz a také dvou stejnojmennych kucharek, které vysly v letech 2017
a 2019. Do mého repertoaru patri také kucharky Loudavé vareni (2021), Loudavé vareni 2 (2022), Loudavé vareni 3
(2024) a v kolektivu autort pak Usporna kucharka (2023). Zatimco knihy Mama v kuchyni a Mama v kuchyni 2 jsou
uréeny predevs$im malym détem a jejich maminkam, kucharky o pomalém vareni se na déti primo nespecializuji,
stejné jako ani kucharka tato. Nic to ale neméni na pristupu, ktery k vareni mdm a podle kterého jsem tvorila i re-
cepty zde umisténé - aby byla jidla vyzivna, chutna a pritom jednoduch4, s vyuzitim zakladnich a u nés jednoduse
dostupnych surovin.

Psani recepti se vénuiji jiz 10 let a jsem moc rada, Ze i po tolika letech je mgj blog stale aktivni a oblibeny, o cemz svéd¢i
i aspéchy ve ¢tenarskych anketach:

e |. misto v Mamablog roku 2023

e 2.misto v Mamablog roku 2022

e 1. misto v Mamablog roku 2021

V této kucharce jsem se snazila ukazat pestrost vyuziti horkovzdusné fritézy, a neomezuiji se tedy jen na smaZzeni jako
takové, ale vyuzivam pristroj vSestranné, efektivné a nékdy i originalné, na jidla, ktera by vas v ni mozna ani nenapadlo
pripravovat. Zaroven ale vzdy pracuji s myslenkou, aby takové vareni davalo smysl ekonomicky i ¢asové, a soucasné
mélo néjakou hodnotu. Ohfivani polotovart a nesmysiné dlouhé vareni malického predkrmu ode mé tedy necekejte.
Budu rada, pokud tuto knizku vezmete jako inspiraci k vlastnim napadtim, podle kterych pripravite dal$i nové recepty
a potésite své stravniky. @






Coje horkovedusna (ritéea

Horkovzdusna fritéza (nékdy se také mizZete setkat s anglickym vyrazem , Air Fryer) je moderni domaci spotrebic,
ktery diky cirkulaci vzduchu o vysoké teploté umoziiuje pripravu jidla bez velkého mnozZstvi tuku. V podstaté se jedna
o malou horkovzdus$nou troubu, nemusite se tedy omezit jen na smazeni, které evokuje nazev pfistroje, ale mtiZete
v ném zpravidla pripravit vSe ostatni, co byste dokazali i v troubé. Umoznuje tedy nejen smazeni, ale i peceni, a diky
pridavnym funkcim umi mnohé pristroje také grilovat, varit v pare ¢i susit potraviny. Vyuziti horkovzdusné fritézy je
tedy mnohem rozmanitéjsi, nez se na prvni pohled miize zdat. I tohle by vas méla naucit kucharka, kterou prave drzite
v ruce. Inspirujte se v tom, jak pestre mizete s horkovzdusnou fritézou varit.

Jak tunguje herkeveduina (ritéza

Horkovzdusna fritéza funguje na principu cirkulace horkého vzduchu, ktery vytvari topné téleso umisténé
v pristroji. Konkrétni provedeni se maze dle typu i znacky lisit, ale zpravidla jde o topnou spiridlu umisténou
v horni ¢asti pristroje, kterd vytapi nadobu pristroje. Vytvorené teplo, které diky cirkulaci vzduchu proudi nddobou, pak
umoznuje za pouziti jen malého (nebo i Zddného) mnozstvi tuku jidlo smazit ¢i opékat. Mnozi vyrobci pak nabizeji
i varianty fritéz, které maji topna télesa dvé - nahore i dole, coz umoznuje jesté efektivnéjsi a rychlejsi pripravu pokrmu.

Typy horkevedusnwich (ritéz

Dle konkrétniho provedeni a usporadani pristroje mtizeme rozliSovat nékolik zdkladnich typt fritéz:

Suplikova horkovzdus$na fritéza

VeV,

Jedna se o nejcastéjsi a mezi uzivateli nejoblibenéjsi druh horkovzdusné fritézy. Jde o Suplik ¢i kosik riznych velikosti
i hloubek, ktery pomoci madla mGzeme vytdhnout z pristroje a libovolné premistovat. Pokud chceme pristroj pou-
Zit, Suplik jen zasuneme do otvoru pristroje, kde je umisténo topné téleso, a pristroj jednoduse zapneme. Naopak,
pokud chceme nadobu vyprazdnit ¢i umyt, jednoduse ji z pristroje vytdhneme. Jde o jednoduché a zakladni, avSak
dostatecné funk¢ni feSeni fritézy. Tvary a velikosti Supliki se lisi v zavislosti na znadce, typu fritézy, konkrétnim
provedeni a samozrejmé také dle velikosti a obsahu. Na trhu najdete jak Gplné malé Suplikové fritézy vhodné pro
jednoho stravnika ¢i na cesty, tak i daleko vétsi a vyssi pristroje vhodné pro pocetnéjsi rodiny.

Vyhodou tohoto typu je jeho naprosta jednoduchost a snadnéjsi ¢iSténi, nadobu totiz mazete vytdhnout a dle libosti
umyt, ¢asto je vhodna i do mycky nadobi. I jeji vyuZiti je rozmanitéjsi, nebot v ni mazete jidlo i rizné podlévat, ma-
rinovat, dusit v pare a podobné. Pokud pripravujete jidlo, kterému vyhovuje otaceni Ci protrepavani béhem pripravy
(typicky hranolky), v Suplikové fritéze se to déla velice snadno - staci se Suplikem zatfepat. Na druhou stranu vas
nadoba limituje svym tvarem, hloubkou a velikosti. Musite se zkratka smif¥it s tim, Ze nékdy budete pokrm pripravo-
vat ve dvou cCastech, nékdy zase narazite na to, ze je nadoba daleko hlubsi, nez aktudlné potrebujete, a jidlo se tedy
pripravuje déle, nebo naopak bude vase nddoba prilis nizka na to, aby se vam do ni vesly nékteré suroviny, ¢i prilis
mal4, aby se vdm do ni vesla zapékaci miska. I s ohledem na tyto skutec¢nosti volte velikost nadoby svého pristroje tak,
aby vyhovovala vasim poZzadavkam.
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Dvirkova horkovzdusna fritéza

Tento typ fritézy zpravidla funguje na obdobném principu, jako je fritéza Suplikova, ale pristup k fritovaci nadobé
a usporadani pristroje se lisi. Vede totiz dvirky tak, jako je tomu i u klasické ¢i mikrovinné trouby. Dvirka maji pant
zpravidla ve spodni Casti, oteviraji se shora pomoci madla a po otevreni se objevi cely vnitfni prostor fritézy. VétSinou
obsahuje nadobku ¢i Suplik, stejné jako fritéza Suplikova, ¢asto obsahuije i rosty, kam si mZete prislusenstvi vkladat
v nékolika drovnich. Provedeni je tedy velice podobné klasické troubé, jen ve zmensené verzi.

Jde o méné cCasto vyuzivany typ fritéz, jejichZ tskali spociva hlavné v udrzovani Cistoty pristroje. JelikoZ vkladate
kosiky, plechy ¢i mrizky primo do pfistroje, a pokud z jidla néco odkapava ¢i odpadava, padaji tyto necistoty primo
do téla pristroje, kde je myti daleko slozitéjsi. Jednotlivé nddobky ci plechy jsou ale obvykle vyndavaci, a mGzete je
tak umyt pod tekouci vodou ¢i v mycce. Na druhou stranu je takovy pristroj obvykle vice variabilni, nebot se daji
plechy, kosiky ¢i Supliky umistovat na rosty tak, jak aktuadlné potrebujete. Pocitejte ale s tim, Ze za variabilitu zaplatite
i prostorem - tento typ trouby zpravidla zabiré vice mista a obsahuje i vice prislusenstvi, které je nutno skladovat.

Vicekomorova horkovzdusna fritéza

Jedna se o Suplikové i dvirkové typy fritéz, které umoznuji vyuziti pristroje ve vice komorach najednou. Ty jsou dle
typu a usporadani pristroje umistény bud’'vedle sebe, nebo i nad sebou. Pristroj je pak podle toho bud’sirsi, nebo vyssi.
Vyssi provedeni miize pomoci lépe vyuzit prostor v mensi kuchyni. Idealni je, pokud mé kazda z komor samostatné
nastaveni teploty a ¢asu pfipravy, coZ vim umozni varit najednou suroviny s rozliSnymi naroky na pripravu.

Nejvétsivyhodou téchto pristroji je moznost pripravovat vice jidel najednou. To se hodi zejména tehdy, pripravujete-li
vice typti jidel v ramci jednoho chodu, kdy je jedna ¢ast jidla napriklad suché a je zddané ji smazit, a druhé ¢ast jidla je
spiSe Stavnata a tekutina z néj by ndm znemoziovala prvni ¢ast smaZit efektivné. Pokud si budete chtit udélat napri-
klad kfidylka v barbecue omacdce s hranolky, $tdva z masa a marinady by vdim brambory na hranolky spiSe vafrila, neZli
smazila. Pokud tato jidla oddélite do dvou komor, tomuto problému se vyhnete, a zéroven budete vafrit efektivnéji,

protoze si k hlavnimu jidlu dokéZete uvarit rovnou prilohu.

Nevyhodou vicekomorovych pristroju je jejich velikost: v kuchyni zabiraji vice mista a pfi presunu (napriklad pokud
berete fritézu i na chalupu ¢i dovolenou) se s nimi huife manipuluje.

Multifunk¢ni horkovzdusna fritéza

Jak jiz ndzev napovida, multifunk¢éni horkovzdusna fritéza v sobé miZe ukryvat i vice funkci nez jen zakladni smazeni.
Takové pristroje ¢asto umi napriklad grilovat, varit v pare, susit potraviny, a nékteré maji dokonce i funkci samocisteéni.
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Valsi (unkee horkovedusné (ritézy

Mezi dalsi funkce, které horkovzdusné fritézy nabizi, pari napriklad:

» Casovac - umozni nastavit presnou délku ¢asu, po kterou bude fritéza zapnut4, a po jejim uplynuti se vypne.

» Nastaveni teploty - umozni zvolit pfesnou hodnotu stuprid, na jakou chcete pokrm pfipravovat. Skala byva
pomérné Siroka a nékteré fritézy zacinaji uz na velice nizkych teplotach, coz umoziiuje i suseni potravin.

o Otoclny kos ¢i michac - nékteré fritézy, obvykle dvifkové typy, nabizi i moznost oto¢ného kose, michace ¢i rostu.
Nemusite tedy fritézu otevirat a jidlo protrepavat, nebot pristroj to déla za vas a pokrm se tak smazi rovhomérnéji.

Noes

+ Udrzovani teploty - po dokonéeni nastaveného programu se fritéza prepne do reZimu prihfevu a drzi jidlo teplé
do okamziku, dokud funkci nevypnete.

YV,

» Prosklena dvirka - jsou drobniistka, ktera potési, nebot vim umozni pokrm sledovat, aniz byste pristroj zasta-
vovali a vypoustéli z néj tak drahocenné teplo.

e Wifi - s pokrokem modernich technologii se samozrejmé potkavaji i doméci spotiebice. Nékteré fritézy tak dnes
nabizi i vlastni aplikaci, pomoci niZ miZete i na dalku sledovat, co vas pristroj déla, v jaké fazi programu je ¢i dostat
upozornéni, jakmile je vase jidlo hotové. Aplikace ¢asto obsahuji i konkrétni recepty s navody na pripravu pokrmd.

Vighody horkevedusné (ritéay

Kazdy, kdo si horkovzdusnou fritézu oblibi, vdm jisté rad vyjmenuje jeji benefity a vysvétli, pro¢ je dobry divod si
ji poridit. VZdy ale zalezi na Ghlu pohledu, ne vSichni mdme stejné naroky ¢i moznosti, nicméné pokud u vés nejde
o lasku na prvni pohled, zkuste vzit v ivahu nasledujici:

o Zdravéjsi priprava: Zatimco v klasické fritéze i v oleji na panvi byste jidlo museli smaZit v opravdu vysoké
vrstvé tuku, ve fritéze ho stacijen vyrazné mensi mnozstvi (né€které studie uvadi az 0 99,5 % méné tuku). Suroviny
staci tukem jen poprasit a diky cirkulaci vzduchu se jidlo vlastné smazi opékdnim za pritomnosti onoho malého
mnozstvi oleje. Diky tomu je vyrazné zdravéjsi nez totéz jidlo smazené klasickym zplisobem.

* Rychlost: Zatimco klasickou troubu je zpravidla nutné predehrét, a jesté je potreba udrZovat vysokou teplotu
ve velkém prostoru, horkovzdusna fritéza funguje v tomto sméru daleko efektivnéji, a tudiz rychleji. Je vyhrata
béhem velice kratké chvilky a vyplati se ji tedy zapnout i tehdy, kdy byste na klasickou troubu necekali (napriklad
si v ni miZete rozpéct starsi pecivo, kvili kterému byste velkou troubu nejspis nevytapéli).

’

e Uspora: S efektivitou vyhfevu souvisi ispora nejen Casova, ale i financni. Zalezi samozrejmé na velikosti,
prikonu i konkrétnim typu horkovzdusky, ale obecné je v ni priprava jidla oproti klasické troubé levnéjsi
asi o polovinu.

* Mensi hluk i zapach: I tady opét zileZi na konkrétnim spotrebici, ktery vlastnite, ale zpravidla jde o pfistroje
mensi, a tedy i méné hlucné. Fritéza se navic tolik nespini a diky mozZnosti myti ve dfezu ¢i mycce i Iépe udrzuje,
netrpi tedy tolik na spaleniny, mastnotu ¢i zapach. Ostatné - snadné tdrzba je taktéz zasadni benefit.

» VSestrannost: Jak se vas budu snazit naudit i prostrednictvim receptd v této kucharce, jde o pomocnika s oprav-
du rozmanitym vyuzZitim. Nemusite se omezovat jen na smazeni, miizete v ném péct, zapékat, varit, grilovat i susit.
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N4 v s v - ey s s
Pristusenstvi k horkovadusnim (ritézam
Jakkoliv je fritéza pristroj ve své podstaté velice jednoduchy, prislusenstvi k ni je na trhu pomérné hodné. Pojdme si
nékteré zakladni pribliZit. At uZ se rozhodnete o porizeni kteréhokoliv ze zminénych, nezapomerite, Ze p¥i jejich po-

uziti je vSak vZdy potFeba dbat pokynti vyrobce a pouZivat jen takové materialy a povrchy, které jsou v navodu
deklarovény jako bezpe¢né a mozné.

Mrizka

Mrizka je naprosto zakladnim a viceméné nutnym pomocnikem pfi pouzivani horkovzdusné fritézy. Umozni totiz,
aby vzduch ve fritéze cirkuloval kolem vaseho jidla i zespodu, a ono se tak pripravovalo rovhomérné a z obou stran.
Casto sleduii, Ze lidé délaji p¥i zdravém fritovani zakladni chybu - pokladaji jidlo pfimo na dno nadoby pfistroje,
Casto i na pecici papir ¢i jednorazové nadobi, ¢imZ GpIné znemoznuji teplu, aby se k jidlu dostalo odspodu. Jednak
je to zbyte¢né plytvani penézi i zdroji, jednak to Skodi i vyslednému jidlu jako takovému. VSude tam, kde chcete
jidlo smazit, se pouziti mrizky hodi a usetfi vam Cas i penize. Jsou samozrejmé situace, kdy mrizka neni potreba
(napriklad pokud néco varite ve $tavé, marinadé, ¢i rizné zapékate, napriklad i ve formé, ale o tom nize), ale priprava
s ni obvykle prevazuje. Rozhodné je dobré vybrat si pristroj s vyjimatelnou mfiZkou, ¢i si pripadné mrizku v ramci
prislusenstvi dokoupit.

Rozprasovac na olej

Nejde primo o prislusenstvi k fritéze jako takové, ale osobné si bez néj zdravé fritovani neumim predstavit. Pokud
jsme si totiZz horkovzdusku poridili proto, abychom smazili zdravéji, a chceme se vyhnout pouziti nadmérného
mnozstvi tuku, pak je pro nas rozstrik malého mnozstvi oleje naprosto zasadni. A to ndm nejlépe umozni pravé roz-
v . v . " - PV . .y
prasovac na olej. Nenechte se ovsem zmast, na rozstrik oleje vam nebude fungovat tipIné obycejna plastova lahvicka
« e R s oy R L s Lxy
s rozprasovacem, jakou mate nejspis doma. Olej ma totiz trosku jiné fyzikalni vlastnosti nez voda, a tak vam bézny
rozprasovac olej na pokrm nerozptyli bud viibec, anebo nevhodnym proudem. V obchodé si tedy kupte rozprasovac
primo urceny na olej, ktery rozstrikuje ve velmi jemnych kapkéch a rovnomérné. Diky tomu budete mit kontrolu nad
pouzitym mnoZzstvim oleje a zaroven budou potraviny pokryté tukem rovnomérné, coz poznate i na chuti.

MozZnym resenim jsou i oleje ve spreji, které koupite uz takto pripravené k rozstriku na potraviny. Jde ale o reSeni
méné ekonomické i méné ekologické, spreje jsou navic ¢asto i kvalitativné horsi, protoZe obsahuji riizné primési lev-
néjSich tukd. Je tedy stéle potfeba dbat na to, aby takovy olej byl ke smaZeni vhodny (tedy i zde doporucuji zakoupit
rafinovany fepkovy).

Rosty, stojany a kose

Rosty ve fritézdch mohou mit rdizné podoby, u mnohych fritéz se daji i vyménovat ¢i polohovat. Jejich vyuZiti je obdob-
né jako u vySe popsané mrizky - umozni cirkulaci vzduchu a rovnomérné opékani pokrmu. Obdobné funguiji i koSe,
které jsou dirkované a ¢asto dokonce i otoc¢né, coz z nich ¢ini idealni systém pro pripravu dokonale opecenych hranolek
¢i Fizkd. V nabidce jsou i naparovaci stojany, pod které nalijete trosku vody a naparite si napriklad knedliky.
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Nadoby (zapékaci misky, dortové formy, muffinové formy apod.)

U vétSiny fritéz je v zakladni vybavé nedostanete, ale Casto to neni potreba, jelikoZ jsou béZnou soucasti nadobi
v kuchyni. V horkovzdusné fritéze mizZete pouzivat keramické, kameninové, teflonové, plechové, silikonové ¢i skle-
néné nadoby, které jsou vhodné i do klasické trouby. Limitem byva zpravidla jen velikost, tedy skutecnost, aby se
vam nadoba do pfistroje vesla. Pfi pouZivani nékterych nidob se miZe stit, Ze fritéza nema dost silné topné téleso,
aby vybranou nadobu dostatec¢né prohrila, a jidlo se pak nepropéké dostatecné nebo je odspodu nedodélané, jelikoz
ke dnu neproudi vzduch. ReSenim je pouZivani ten&ich material& (napk silikon & hlinik), pouZivani mfizky (ktera
umozni lepsi proudéni vzduchu) a také pouZivani nddob na nozickach, diky nimz pak vzduch lépe proudi do spodni
Casti nadoby.

Osobné jsem si pro pouziti ve fritéze velice oblibila nddobi znacky Coox, které mizete koupit u mého partnera na
Mamedoma.cz. Jde o variabilni a perfektné skladné nadobi, které se da dle potreby slozit. V nabidce jsou jak celosi-
likonové varianty zapékacich misek, tak i misky, které kombinuji sklenéné dno s nozickami a silikonovy ram. Ram
je odnimatelny, a dobre se tak pouzivé pri peceni a zaroven i myje, a dno misky je diky noZickam velice efektivné
vyuzitelné praveé ve fritéze.

Jednorazové nadobi

V ramci prisluSenstvi miZete k fritéze koupit i rizné jednorazové nadobi, jako jsou papirové ¢i hlinikové zapékaci
misky a kosicky. Mezi uZivateli jsou velice oblibené, nejspiSe proto, ze zabranuji znecisténi fritézy, avSak dle mého
nazoru jsou ¢asto naduzivané, nebot v nich lidé smazi i jidla, u kterych to neni Zddouci. Takové nadobi totiz zabrariuje
pristupu vzduchu k pripravovanému jidlu, a to se tak nesmazi rovnomérné. Jsou samozrejmé pokrmy, kde je pouziti
nadobky Zadouci (u jidel ve $tavé, marinadé, pri zapékani, peceni a podobné), to jsou ale pripady, kdy tGplné stejné
poslouzi jakakoliv kuchyriské nddoba, zapékaci miska ¢i forma, kterou pak jednoduse umyjete. Vezmu-li v potaz, ze
jidlo v jednorazové misce jen pripravite a poté ji vyhodite, osobné bych uvazila kazdé jedno pouziti takového nadobi,
nebot je to nejen neekologické, ale i neekonomické.

Silikonové podlozky a pecici papir

Opét velice naduzivané prislusenstvi, které neni vzdy pouZivano tak, aby to davalo smysl. Pokud totiZ do naddoby
pristroje vlozite pecici papir ¢i silikonovou podlozku, opét tak omezujete moznost cirkulace vzduchu a zabranujete
rovnomérnému propékani. Nepouzivejte tedy pecici papir jen proto, abyste si usnadnili myti. Nicméné se najdou
i pripady, kdy tyto pomicky své opodstatnéni maji - zpravidla tehdy, kdyz by se ndm jidlo po plose prfistroje roztékalo
(napriklad u hodné lepivych surovin, riznych placek, ty¢inek apod.). Pokud uZ pecici papir pouZzit musite, dbejte na
kvalitu jeho povrchu a také na to, aby byl vhodny do vysokych teplot, kterych pristroj dosahuje. MizZe se totiz stat, Zze
vlivem velkého horka na malém prostoru vdm papir shofi. JelikoZ v nddobé vzduch cirkuluje ¢asto opravdu vysokou
rychlosti, mGZe nastat i takova nepfijemna situace, Ze se papir vznese a dostane se do kontaktu s topnou spiralou, coz
je zalezitost nejen vysoce Cichové neprijemn4, ale i nebezpecna.
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