Sicilské ryzove kulicky
Arancini

URL Clanku: magazin/recepty/Sicilske-ryzove-kulicky-
Arancini__s10007x20658.html

Obalované smazené kulicky, krasné kfupavé a chutové dokonalé spojenim
ryze, smeési masa a syra. To jsou arancini, tradi¢ni sicilsky pokrm, pfipominajici
svym tvarem a barvou malé pomerance. A nebojte, i smazené jidlo se da
udélat zdravéji, a to diky horkovzdusné fritéze.
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Arancini jsou sicilskym narodnim jidlem, které najdete v rliznych obménach
prakticky napfriC celou Italii. Jejich zakladem je ryze, ktera se naplni nejCastéji
smesi masa - ragu a syra, ale setkate se i s variantou lilku s ricottou, Spenatu s
mozzarellou, hribkd se syrem atd., ale vyjimkou neni ani sladka verze s cukrem



a kakaem. Kulicky se nasledné obali jako rizek a smazi v oleji.

Ac je smazené jidlo lakavé, s principy zdravého stravovani se Uplné nepotkava.
Pokud si ale presto chcete doprat lahodnou krupavost tohoto pokrmu, zvolte
pro pripravu horkovzdusnou fritézu, stejné jako jsme to udélali my. Vyzkouseli
jsme pro vas pripravu v horkovzdusné fritéze Philips Airfryer Smart Sensing
XXL. A vysledek? Dokonale kfupavé Arancini s minimem pouzitého tuku!

Fritéza Airfryer Smart Sensing XXL se pysni svou velikosti a s
minimem tuku v ni pripravite dokonalé jidlo pro celou rodinu. Mizete
v ni smazit, péct, grilovat, opékat a dokonce i ohrivat jiz
hotova jidla.

Spoustu dalSich receptl a tipl pro efektivni vyuziti horkovzdusné fritézy Philips
Airfryer naleznete v aplikaci NutriU.

Tip: Arancini jsou i skvélym ,zbytkovym* jidlem. Pokud vam zlstala ryze z
predchoziho obéda, nebo treba trocha hovéziho ragu, zkratite si dobu pripravy.
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Ingredience: 3 porce

Na ragu:

extra libové mleté hovézi maso 200 g
repkovy olej 15 ml
Y cibule 40g
rajcatova passata 200 ml
mrazeny hrasek 50g
hrachova mouka 30 g
sul 5¢g
pepr lg
Na arancini:

kratkozrnna ryze na rizoto 200 g
sul 25¢g
mozzarella light 125 ¢
Na obaleni a potreni:

vejce 1 ks
strouhanka 50 ¢g
repkovy olej 10g
Postup

1. Nejprve si uvafime ryzi dle navodu a nechame ji vychladnout.
2. Soucasné zaCneme pfipravovat masovou smés. Na oleji zpénime nadrobno



nakrajenou cibulku. K ni priddme mleté hovézi maso a orestujeme ho ze
vSech stran. Priddme passatu, hrachovou mouku a smés ochutime soli,
peprem a pod poklickou dusime do zméknuti masa, pfiblizné 30 minut. V
pripadé potreby podlijeme v pribéhu duseni vodou. Nakonec pridéame
hrasek, promichame a stahneme z plamene.

. Mozzarellu si natrhame na malé kousky.

. Z uvarené ryze udélame 12 kulicek. Kazdou z nich rozplacneme,
doprostred vlozime Izici ragu a kousek mozzarelly a kulicku zabalime.

. V jedné misce si proslehame vajicko, do druhé pak nasypeme strouhanku.
Kulicky postupné obalime ve vajicku a poté ve strouhance.

. Obalené kulicky naskladejte do kose fritézy, postrikejte nebo potrete
olejem. Fritézu nastavte na 200 °C a 12 minut.



vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

3 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 688 145 2 064 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 35,4 7,4 106 -
sacharidy g 75,5 15,9 226 -
z toho cukry g 5,9 1,2 17,6 -
tuky g 25,3 5,3 76 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 6,7 1,4 20 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15¢g/100 g

vlaknina g 5,8 1,2 17,4 >1,29g/100 g



3,28 0,69 9,85 =0,875g/100 g

sul g
0 0 0 <3g/100 g

pridany cukr g
Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovdn logem Vim, co jim (hl. jidlo).

Tento recept vznikl ve spolupraci se spolec¢nosti Philips.
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N

hlavni jidlo horkovzdusna fritéza hovézi maso mozzarella Philips receptura dle
kritérii Vim, co jim ryze zdravy recept
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