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Air fryer bez tajemnic - jak zaczgé

Jak dziala frytkownica beztluszczowa

Air fryer nie smazy w klasycznym sensie tego stowa. Wewnatrz kosza
krazy gorace powietrze, ktoére owiewa jedzenie ze wszystkich stron naraz,
dzieki czemu powierzchnia robi sie chrupiagca bez kapieli w ttuszczu.
To urzadzenie dziala wlasciwie jak maly, bardzo intensywny piekarnik
z nawiewem, tylko szybszy i oszczedniejszy w zuzyciu pradu, bo nagrzewa

niewielka komore zamiast calego wnetrza duzego piekarnika.

Ta wymuszona cyrkulacja powietrza sprawia, ze gotowanie trwa krocej
niz w tradycyjnym piekarniku, a ciepto dociera do potrawy niemal réw-
nomiernie z kazdej strony. W praktyce oznacza to tez, ze mozesz gotowac

w dowolnej porze roku bez ogrzewania calej kuchni, co latem robi realna

20-25%

szybciej niz w tradycyjnym piekarniku

réznice.

Konwekcja wymuszona

Mechanizm pracy air fryera. Wentylator umieszczony nad koszem wtla-

cza gorace powietrze w dol, ono opltywa jedzenie i wraca do gory, gdzie



Air fryer bez tajemnic - jak zaczgé

jest ponownie podgrzewane. Im mniejsza komora, tym szybciej ten obieg
sie domyka, dlatego maly kosz gotuje szybciej niz duzy piekarnik.

Nie kazda potrawa czuje si¢ w air fryerze rownie dobrze. Ciasta w plyn-
nym cieécie bez formy, potrawy w gestym sosie czy duze pieczenie na
kilka kilograméw lepiej zostawi¢ piekarnikowi lub garnkowi, bo maty
kosz i intensywny nawiew nie daja im przestrzeni ani czasu, jakiego po-
trzebuja. Za to wszystko, co w piekarniku i tak laduje na blasze w jednej

warstwie, w air fryerze wypada réwnie dobrze albo lepie;.

Dla poczatkujacego to wszystko sprowadza si¢ do jednej praktycznej
rzeczy: przepisy pisane pod piekarnik trzeba przeliczy¢, inaczej danie sie

przypali na zewnatrz, zanim zdazy dojs¢ w $rodku.

Temperatury i czasy — $ciagawka na start

Najprostsza metoda przeliczania to obnizenie temperatury o okoto 20°C
wzgledem przepisu piekarnikowego i skrocenie czasu zgodnie z poniz-
sza tabela. To regula ogélna, sprawdzona przy wiekszosci domowych
przepisow, wiec traktuj ja jako punkt startowy, a nie sztywne prawo

fizyki.

Dla najpopularniejszych kategorii potraw mozesz tez korzysta¢ wprost
z gotowych widetek, bez przeliczania niczego z piekarnika. Wszystkie
liczby w tej tabeli wracajg w kolejnych rozdzialach przy konkretnych

przepisach, wiec nie musisz ich zapamietywac na pamiec juz teraz.

Ciensze kawatki potrzebuja mniej czasu, grubsze wymagaja nizszej tem-

peratury i dluzszego pieczenia, inaczej wnetrze zostanie surowe, zanim



Temperatury i czasy — Sciggawka na start

Tablica 1.1: Przelicznik czasu: piekarnik na air fryer

Czas w piekarniku Czas w air fryerze

10 min 8 min
20 min 16 min
30 min 24 min
60 min 48 min

Tablica 1.2: Bazowe temperatury i czasy dla popularnych kategorii potraw

Kategoria Uwagi Czas / temp.
Warzywa pokrojone 180°C, 10-15 min
w kostke lub
stupki

Mrozone frytki bez rozmrazania

Kurczak w kawatkach  udka, podudzia,

skrzydetka
kotlet lub filet

z indyka, kurczaka
lub wotowiny

do 1,5 kg

Panierowana pier$

Kotlety mielone

Caly kurczak

180-200°C, 12—18 min
180-200°C, 15-22 min

190°C, 14-16 min
180-190°C, 12—-18 min

180°C, 50-75 min
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skorka zdazy sie zarumieni¢. Ta sama zasada dotyczy zamrozonych pro-
duktow: startujesz z nizsza temperaturg niz w przepisie na swiezy odpo-
wiednik i wydluzasz czas o kilka minut, obserwujac efekt zamiast trzymac

sie sztywno zegara.

Bezpieczenstwo: temperatura wewnetrzna

Kolor skorki nic nie méwi o tym, co dzieje sie w srodku kawatka miesa,
dlatego jedynym pewnym sposobem sprawdzenia jest termometr do po-
traw. Bez niego tatwo albo niedopiec mieso, albo przesuszy¢ je na zapas,

zeby mie¢ pewnos¢.

A Nie oceniaj gotowosci migsa na oko

Przyrumieniona skorka moze kry¢ surowy $rodek, zwlaszcza przy grub-
szych kawatkach kurczaka czy wiekszych kotletach. Sprawdzaj tempera-
ture wewnetrzng termometrem w najgrubszym miejscu kawatka, z dala od

kosci, bo blisko kosci odczyt bywa zanizony.

Bezpieczne temperatury wewnetrzne, do ktorych warto dopiec poszcze-
goélne miesa, sa dosc¢ tatwe do zapamietania: kurczak i indyk 74°C, mieso
mielone (wolowe lub wieprzowe) 71°C, a cate kawalki wieprzowiny 63°C,
z trzyminutowym odpoczynkiem po wyjeciu z kosza, w trakcie ktorego

temperatura jeszcze nieznacznie roénie.



Akcesoria i przygotowanie potraw

A8 Termometr to najtansza polisa

Kilkunastoztotowy termometr do potraw eliminuje zgadywanie i ryzyko
niedopieczenia. To jedyny pewny sposob, by sprawdzi¢ gotowos$¢ miesa

bez przekrawania go na pét i tracenia sok6w na talerzu.

Rysunek 1.1: Termometr do potraw wbity w kawalek miesa w koszu air fryera
— jedyna pewna metoda sprawdzenia gotowosci bez przekrawania.

Akcesoria i przygotowanie potraw

Sam koszyk wystarczy do wiekszosci przepisow w tej ksigzce, ale kilka
dodatkéw ulatwia zycie na co dzien i pozwala rozszerzy¢ repertuar o dania,

ktorych w gotym koszu ugotowac si¢ nie da.
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@ Trzy dodatki, ktére faktycznie sie przydajg

Papierowe wkiadki perforowane chronig dno kosza i ulatwiaja mycie, byle
mialy otwory na przeptyw powietrza, bo pelne arkusze papieru blokuja cyr-
kulacje. Spryskiwacz do oleju pozwala uzy¢ utamka tyzki tluszczu zamiast
calej tyzki z butelki, co realnie zmniejsza kaloryczno$é¢ dania. Szczypce
kuchenne przydaja si¢ do przewracania kawatkow w polowie pieczenia

bez wyjmowania catego kosza z urzadzenia.

Podstawowa rutyna pracy z air fryerem wyglada tak samo niezaleznie od

przepisu, co po kilku podejsciach robi sie¢ automatyczne.

Nagrzej kosz Ui.oz w Jeo.l— Po’rrzqsn.u Sprawdz el
nej warstwie w potowie temperature

Wstepne nagrzewanie kosza przez 2—-3 minuty przed wlozeniem jedzenia

sprawia, ze czas z przepisu faktycznie sie zgadza, bo potrawa od pierwszej
sekundy trafia do goracego powietrza zamiast dopiero sie z nim rozgrze-
wac. Pomijanie tego kroku to najczestszy powod, dla ktérego domowe

czasy pieczenia wychodza dluzsze niz w ksigzce.

Najczestsze bledy poczatkujacych

A Przepetniony kosz to najczestszy btgd

Ulozenie jedzenia w dwoch warstwach albo ciasne upchniecie kawatkow

blokuje przeplyw powietrza. Efekt jest odwrotny do zamierzonego: po-
trawa dusi sie we wlasnej parze zamiast robi¢ sie chrupiaca. Lepiej zrobi¢

dwie tury niz jedna przepelniona, nawet jesli zajmie to kilka minut wiece;j.




Najczestsze btedy poczgtkujgcych

Drugim popularnym btedem jest pomijanie potrzasania koszem w potowie
czasu, przez co jedna strona jedzenia sie przypieka, a druga zostaje blada.
Trzecim jest uzywanie zbyt duzej ilosci oleju, co przy niektorych modelach
powoduje dymienie, bo nadmiar ttuszczu skapuje na rozgrzang grzatke
i sie przypala. Czwartym, mniej oczywistym, jest otwieranie kosza zbyt
czesto w ciekawosci, jak idzie pieczenie, co za kazdym razem wypuszcza
gorace powietrze i wydtuza caly proces.

Wszystkie przepisy w kolejnych rozdziatach sa napisane pod katem ty-
powego domowego air fryera o pojemnosci 4-6 litrow. Jesli twoj model
jest mniejszy lub wiekszy, potraktuj podane porcje i czasy jako punkt
wyjscia, a nie sztywna regule, i obserwuj efekt przy pierwszym podejéciu

do kazdego przepisu, zapisujac sobie ewentualne poprawki na przyszltosc.

Checklist: Twéj start z air fryerem

[J Kup termometr do potraw, jesli jeszcze go nie masz
[J Zaopatrz sie w perforowane wkiadki papierowe do kosza

[J Przelicz swoj ulubiony przepis piekarnikowy wedtug tabeli z tego

rozdzialu
[J Zapamietaj rutyne: nagrzej, utoz, potrzasnij, sprawdz, podawaj

[J Ustaw kuchenny alarm na polowe czasu pieczenia, by nie zapomnieé

potrzasna¢ koszem
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Sniadania i lekkie positki

Poranek bez czekania na piekarnik

Air fryer nagrzewa sie w kilkadziesigt sekund, wiec $wietnie sprawdza sie
rano, kiedy liczy sie kazda minuta, a nikt nie ma ochoty sta¢ przy patelni.
Ponizsze dziesie¢ przepiséw to propozycje na dni robocze i na leniwy
weekend, od jajek po stodkie buteczki, utozone od najszybszych do tych

wymagajacych odrobine wiecej czasu.

Wspdlna cechg wszystkich tych dan jest to, ze nie wymagaja pilnowania.
Nastawiasz czas, zajmujesz sie parzeniem kawy albo pakowaniem dzieci
do szkoly, a urzadzenie samo koniczy prace i wylacza sie bez twojego

udziatu.

@ Foremki silikonowe to podstawa $niadarn

Mate silikonowe foremki do muffinek albo zaroodporne kubki pozwalaja
piec jajka, owsianke czy babeczki bezposrednio w koszu, bez pilnowania
iprzewracania. Kupuje sie je raz, a wykorzystasz je w wiekszosci przepiséw

z tego rozdzialu, a takze przy deserach z ostatniego rozdziatu ksigzki.




Poranek bez czekania na piekarnik

PRZEPIS 1
Jajka w silikonowych foremkach

Szybki sposdb na miekkie w srodku jajka bez gotowania wody, idealny
gdy w domu jest kilka 0séb z ré6znymi preferencjami co do stopnia Sciecia

biatka.
Sktadniki: 2 jajka, odrobina masta do foremek, sdl, pieprz.

Przygotowanie: Foremki posmaruj mastem i wbij do nich jajka. Ustaw air
fryer na 160°C. Piecz 9-10 minut, az biatko sie zetnie, a z6ttko zostanie
plynne. Dopraw sola i pieprzem tuz przed podaniem, ewentualnie posyp

szczypiorkiem.

Podpowiedz: dla twardszego zottka wydtuz pieczenie o 2 minuty, a dla

catkiem ptynnego skréo¢ je o minute.

PRZEPIS 2
Owsianka pieczona z jablkiem i cynamonem

Chrupiaca na wierzchu, kremowa w $rodku, dobra na caty tydzien z lo-

dowki, bo dobrze sie przechowuje i smakuje tez na zimno.

Sktadniki: poét szklanki ptatkéw owsianych, jedno jabtko w kostce, tyzka

miodu, szczypta cynamonu, p6t szklanki mleka.

Przygotowanie: Wymieszaj wszystkie sktadniki w zaroodpornym naczy-
niu mieszczacym sie w koszu. Piecz w 170°C przez 12-14 minut, az wierzch

sie zarumieni. Podawaj z jogurtem naturalnym albo garscig orzechow.

Wariant: jabtko mozesz zastapi¢ gruszka albo garscig mrozonych owocow

lesnych, bez zmiany czasu pieczenia.
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PRZEPIS 3

Tosty francuskie z cynamonem

Klasyk na stodkie $niadanie, bez smazenia na patelni i bez zapachu oleju

unoszacego sie po catej kuchni.

Skiadniki: 2 kromki chleba, 1 jajko, 3 tyzki mleka, szczypta cynamonu,

cukier do posypania.

Przygotowanie: Roztrzep jajko z mlekiem i cynamonem, zanurz w nim
kromki z obu stron. Piecz w 180°C przez 8 minut, przewracajac w potowie.

Posyp cukrem przed podaniem, opcjonalnie skrop syropem klonowym.

Podpowiedz: lekko czerstwy chleb wchiania mase jajeczng lepiej niz

$wiezy i mniej sie rozpada podczas pieczenia.

PRZEPIS 4
Chrupiacy bekon

Bez pryskajacego tluszczu na kuchence i bez mycia kuchenki po kazdym
$niadaniu.
Sktadniki: 4-6 plastrow bekonu.

Przygotowanie: U6z plastry pojedynczo, bez zachodzenia na siebie. Piecz
w 190°C przez 8-10 minut, sprawdzajac po 6 minucie, bo ciensze plastry

przypiekaja si¢ szybciej niz grubo krojone.

Podpowiedz: wytopiony tluszcz zbierajacy sie pod koszem mozesz przelac

do stoika i uzy¢ potem do smazenia jajecznicy.
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PRZEPIS 5
Muffinki jajeczne z papryka i szpinakiem

Wygodne $niadanie do zabrania do pracy, ktore da sie przygotowac wie-

czorem na kilka dni naprzdd.

Skiadniki: 4 jajka, gar$¢ szpinaku, pot czerwonej papryki w kostce, 2 tyzki

startego sera, sol, pieprz.

Przygotowanie: Roztrzep jajka, dodaj reszte skladnikéw. Rozlej do siliko-
nowych foremek. Piecz w 160°C przez 10-12 minut, az jajko si¢ zetnie.
Przechowuj w lodéwce do trzech dni i podgrzewaj krotko przed jedze-

niem.

Wariant: papryka i szpinak to tylko propozycja, rownie dobrze sprawdzi

sie cukinia, pomidorki koktajlowe albo resztki gotowanej szynki.

PRZEPIS 6
Domowa granola z orzechami

Tansza i mniej stodka niz sklepowa, a przy okazji pozwala dobra¢ doktad-

nie te orzechy i bakalie, ktore lubisz.
Skladniki: szklanka platkéw owsianych, gars¢ orzechow, 2 tyzki miodu,
tyzka oleju.

Przygotowanie: Wymieszaj wszystko w misce, wyt6z na perforowang
wkladke w koszu. Piecz w 150°C przez 10 minut, mieszajac co 3 minuty,
az zrobi sie zlocista. Studz catkowicie przed przelozeniem do stoika, bo

dopiero wtedy robi sie chrupiaca.

Podpowiedz: przechowywana w szczelnym stoiku granola zachowuje

chrupkos$é przez dwa tygodnie.
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Rysunek 2.1: Domowa granola z orzechami i miodem, prosto z kosza air fryera
- zlocista i chrupiaca po ostudzeniu.

PRZEPIS 7

Grillowana kanapka z serem i szynka

Chrupiaca na zewnatrz, roztopiony ser w $rodku, gotowa szybciej niz

zdazylby sie nagrza¢ zelazko do kanapek.

Skladniki: 2 kromki chleba tostowego, plaster szynki, 2 plastry sera z61-

tego, masto.

Przygotowanie: Posmaruj kromki mastem z zewnetrznej strony, ut6z
nadzienie miedzy nimi. Piecz w 180°C przez 6—7 minut, przewracajac
w polowie, az obie strony si¢ zarumienis.

Podpowiedz: docisnij kanapke lekko szpatultka po przewrdceniu, zeby

warstwy trzymaly si¢ razem podczas krojenia.
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PRZEPIS 8

Placuszki bananowe

Bez smazenia na oleju, $wietne dla dzieci i dla dorostych, ktorzy wolg

unika¢ rafinowanego cukru.

Skiadniki: 1 dojrzaly banan, 1 jajko, 3 tyzki maki owsianej, szczypta

cynamonu.

Przygotowanie: Rozgnie¢ banana, wymieszaj ze sktadnikami na gtadka
mase. Formuj male placuszki na papierze perforowanym. Piecz w 180°C

przez 8 minut, przewracajac w potowie, do lekkiego zarumienienia.

Podpowiedz: im bardziej dojrzaly i cetkowany banan, tym stodsze wyjda

placuszki bez dodawania cukru.

PRZEPIS 9

Pieczone jabtka z miodem i orzechami

Lekki deser albo stodkie $niadanie w jednym, dobre takze jako dodatek

do owsianki z pierwszego przepisu tego rozdziatu.

Skladniki: 2 jablka, tyzka miodu, gar$é posiekanych orzechéw, szczypta

cynamonu.

Przygotowanie: Wydraz gniazda nasienne jabtek, wypelnij miodem, orze-
chamiicynamonem. Piecz w 170°C przez 15-18 minut, az migzsz zmieknie,

ale skorka nie peknie zbyt mocno.

Podpowiedz: naciecie skorki dookota rownika jabtka zapobiega jej peka-

niu przy nier6wnym rozszerzaniu si¢ miazszu.
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PRZEPIS 10

Buleczki cynamonowe z gotowego ciasta

Na niedzielny poranek, gdy nie ma czasu na wyrabianie ciasta, a zapach

cynamonu i tak wypelni cata kuchnie.

Sktadniki: gotowe buleczki cynamonowe z lodéwki (np. z tuby), polewa

dotaczona do opakowania.

Przygotowanie: Uldz buleczki w koszu z zachowaniem odstepoéw, bo
urosng. Piecz w 160°C przez 8—9 minut, az sie zarumienia. Polej lukrem

po ostudzeniu przez kilka minut, gdy przestang parowac.

PodpowiedZ: polewa nalozona na zbyt gorace buteczki po prostu sptynie

na dno, wiec odczekaj chwile, az przestang parowac.

A Ciasto drozdzowe potrzebuje miejsca

Buleczki i inne wypieki na drozdzach czy proszku do pieczenia rosna
podczas pieczenia, wiec ulozenie ich zbyt blisko siebie koniczy si¢ jednym
zlepionym plackiem zamiast oddzielnych porcji. Zostaw miedzy nimi kilka

centymetrow odstepu, nawet jesli oznacza to dwie tury zamiast jedne;j.

M Sniadanie w mniej niz pietnascie minut

Wiekszo$¢ przepiséw z tego rozdziatlu miesci sie w oknie 8-15 minut
od wlaczenia air fryera do talerza, co czyni go szybszym niz tradycyjna
patelnia dla wigkszos$ci porannych dan, a przy tym zostawia mniej naczyn
do zmycia.




Poranek bez czekania na piekarnik

Checklist: Sniadaniowe zapasy w kuchni

[J Silikonowe foremki do jajek i muffinek
[J Papier perforowany do wypiekéw
[J Zapas jajek, platkéw owsianych i bekonu na caty tydzien

[J Ulubiony gotowy dodatek na leniwy poranek, np. ciasto na buteczki
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Dréb i mieso na obiad

Mieso bez pilnowania patelni

W tym rozdziale znajdziesz trzynascie dann miesnych, od szybkich kotletow
po caly kurczak pieczony w koszu. Wspdlny mianownik to mniej ttuszczu
niz przy smazeniu i skorka rownie chrupiaca jak z piekarnika, tylko szyb-
ciej, bez konieczno$ci odwracania sie co chwile od innych obowigzkéw

w kuchni.

Wiekszos¢ przepisow da si¢ zlozy¢ z tego, co i tak masz w lodowce, wiec
traktuj podane przyprawy jako punkt wyjscia. Jesli lubisz ostrzejsze smaki,
dorzu¢ chili albo wiecej papryki wedzonej, a czasy pieczenia zostang

praktycznie bez zmian.

PRZEPIS 11

Kurczak w calosci

Niedzielny obiad bez brudzenia duzej blachy i bez nagrzewania calego

piekarnika na kilka godzin.

Skladniki: kurczak do 1,5 kg, 2 tyzki oliwy, sol, pieprz, papryka stodka,

czosnek granulowany.

Przygotowanie: Natrzyj kurczaka oliwa i przyprawami, takze pod skora na

piersi, zeby smak dotart glebiej. Piecz piersig do gory w 180°C przez 50-65
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minut, w polowie przewracajac na druga strone. Sprawdz termometrem

74°C w najgrubszym miejscu uda, zanim wyjmiesz kurczaka z kosza.

Podpowiedz: jesli kurczak nie miesci sie w koszu w catosci, odetnij n6zki

i piecz je osobno przez ostatnie 20 minut.

PRZEPIS 12

Udka z kurczaka w miodzie i musztardzie

Stodko-pikantna glazura bez marynowania na godziny, dobra na szybki

obiad w tygodniu.
Skladniki: 4 udka z kurczaka, tyzka miodu, tyzka musztardy, sol, pieprz.

Przygotowanie: Wymieszaj miod z musztarda i przyprawami, natrzyj
udka. Piecz w 190°C przez 22-25 minut, przewracajac w potowie, az

skorka zrobi sie l$nigca i przypieczona na brzegach.

Podpowiedz: udka ze skorg wychodza soczystsze niz bez skory, bo tluszcz

pod skora chroni mieso przed wysychaniem.

PRZEPIS 13

Chrupiaca piers z kurczaka w panierce

Efekt schniclowy bez litra oleju na patelni, Swietny podany z cytryna

i satatkg ziemniaczang.
Skladniki: piers$ z kurczaka, jajko, bulka tarta, maka, sol, pieprz, papryka.

Przygotowanie: Oprosz piers maka, zanurz w jajku, obtocz w bulce tartej
z przyprawami. Piecz w 190°C przez 14-16 minut, przewracajac w polowie

i lekko spryskujac olejem z obu stron dla réwnomiernego zarumienienia.
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Rysunek 3.1: Udka z kurczaka w glazurze miodowo-musztardowej — chrupiaca,
I$nigca skorka to efekt krotkotrwalego, intensywnego pieczenia bez marynowa-
nia.

Podpowiedz: grubsza piers rozbij lekko tluczkiem przed panierowaniem,

zeby upiektla sie rtownomiernie w calej grubosci.

PRZEPIS 14
Skrzydetka BBQ

Chrupiaca skorka, sos dodany na koniec, nie na poczatku, dzieki czemu

nie przypala si¢ na dnie kosza.

Skladniki: 8 skrzydelek, sol, pieprz, papryka wedzona, sos BBQ do poda-

nia.

Przygotowanie: Dopraw skrzydelka, piecz w 200°C przez 20-24 minuty,
potrzasajac koszem co 8 minut. Polej sosem BBQ dopiero po upieczeniu,

zeby cukier w sosie si¢ nie przypalil i nie zostawit gorzkiego posmaku.



Mieso bez pilnowania patelni

Podpowiedz: osuszenie skrzydelek papierowym recznikiem przed dopra-

wieniem pomaga skorce zrobi¢ si¢ bardziej chrupiaca.

PRZEPIS 15
Kotlety mielone z indyka

Lzejsza wersja klasycznego kotleta mielonego, dobra do kanapek albo na
talerz z surowka.

Skladniki: 400 g mielonego indyka, cebula, jajko, bulka tarta, sél, pieprz,
ziola prowansalskie.

Przygotowanie: Wymieszaj wszystkie sktadniki, uformuj kotlety. Piecz

w 185°C przez 12-16 minut, przewracajac w polowie, az srodek osiagnie

71°C i przestanie by¢ ré6zowy w srodku.

Wariant: dodatek startej cukinii do masy miesnej trzyma kotlety wilgotne

mimo chudego miesa indyka.

PRZEPIS 16
Karkowka wieprzowa

Soczysta w srodku, przypieczona na brzegach, jak z niedzielnego grilla,

tylko przez caty rok.
Skladniki: 2 plastry karkéwki, czosnek, majeranek, sol, pieprz, tyzka oleju.

Przygotowanie: Natrzyj mieso przyprawami i olejem, odstaw na 15 minut,
zeby smaki zdazyly sie przegryz¢. Piecz w 190°C przez 18-20 minut,
przewracajac w polowie.

Podpowiedz: karkéwka ma sporo tluszczu miedzymiesniowego, dzieki

czemu zostaje soczysta nawet przy odrobine dluzszym pieczeniu.
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PRZEPIS 17
Zeberka wieprzowe BBQ

Bez wielogodzinnego duszenia w piekarniku, cho¢ rownie miekkie i od-

chodzace od kosci.

Sktadniki: zeberka wieprzowe, sucha przyprawa BBQ, sos BBQ do poda-
nia.

Przygotowanie: Natrzyj zeberka przyprawsg, owin luzno folig aluminiowa.
Piecz w 160°C przez 35 minut, potem odwin folie, posmaruj sosem i dopiecz
w 200°C przez 8-10 minut, az powierzchnia sie skarmelizuje.
Podpowiedz: folia na pierwszym etapie dziala jak mini piekarnik parowy,

dzieki czemu mieso mieknie bez wysychania.

PRZEPIS 18
Poledwiczki wieprzowe w ziolach

Chude mieso, ktore tatwo przesuszy¢, wiec czas ma tu wieksze znaczenie

niz przy tlustszych kawatkach.

Sktadniki: poledwiczka wieprzowa, czosnek, rozmaryn, tymianek, sol,

pieprz, tyzka oliwy.

Przygotowanie: Natrzyj mig¢so przyprawami. Piecz w 190°C przez 16-18
minut, przewracajac w polowie, do wewnetrznej temperatury 63°C, a na-

stepnie odstaw na 3 minuty przed krojeniem, zeby soki sie rozprowadzily.

Podpowiedz: kroj ukosny, w poprzek widkien, sprawia, ze nawet chuda

poledwiczka wydaje si¢ bardziej krucha na talerzu.
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PRZEPIS 19

Kotlet schabowy w panierce

Domowy klasyk bez pryskajacego oleju i bez koniecznosci smazenia
partiami na malej patelni.

Sktadniki: 2 kotlety schabowe, jajko, butka tarta, maka, sdl, pieprz.

Przygotowanie: Rozbij kotlety, oprosz maka, zanurz w jajku, obtocz
w bulce tartej. Piecz w 190°C przez 12-14 minut, przewracajac w po-

fowie, az panierka bedzie rownomiernie zlocista.

Podpowiedz: docisk panierki dionig po obtoczeniu w bulce tartej sprawia,

ze mocniej trzyma si¢ miesa podczas pieczenia.

PRZEPIS 20

Burgery wolowe

Soczyste w $rodku, bez rozpadania sie podczas przewracania, jesli zasto-

sujesz jedna prosta sztuczke z formowaniem.

Skladniki: 400 g mielonej wotowiny, s6l, pieprz, czosnek granulowany,
bulki i dodatki do podania.

Przygotowanie: Uformuj plaskie kotlety, zréb kciukiem wglebienie na
srodku, zeby nie napuchty w kule podczas pieczenia. Piecz w 190°C przez

10-12 minut, przewracajac w polowie.

Podpowiedz: nie ugniataj miesa zbyt mocno podczas formowania, im

mniej manipulacji, tym bardziej soczysty burger na talerzu.
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PRZEPIS 21

Klopsiki w sosie pomidorowym
Dobre na obiad i na drugie $niadanie nastepnego dnia, bo dobrze smakuja
tez odgrzane.

Skladniki: 400 g miesa mielonego, cebula, jajko, bulka tarta, sos pomido-

rowy do podania.

Przygotowanie: Uformuj mate klopsiki, ul6éz w jednej warstwie. Piecz
w 185°C przez 12-14 minut, potrzasajac koszem w polowie. Podawaj

polane podgrzanym sosem pomidorowym z makaronem albo kaszg.

Podpowiedz: klopsiki o jednakowej wielkosci, najlepiej wielkosci piteczki

golfowej, pieka sie rOwnomiernie w tym samym czasie.

PRZEPIS 22

Kurczak curry

Aromatyczna alternatywa dla zwyklego pieczonego kurczaka, gotowa

szybciej niz curry gotowane w garnku.
Skladniki: 400 g kurczaka w kostce, tyzka pasty curry, tyzka oleju, sol.

Przygotowanie: Wymieszaj kurczaka z pasta curry i olejem. Piecz w 190°C
przez 14-16 minut, potrzasajac koszem co 5 minut, az mieso sie zarumieni

i bedzie Sciete w $rodku.

Podpowiedz: tyzka jogurtu naturalnego dodana do marynaty zmiekcza

mieso i tagodzi ostros¢ pasty curry.
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PRZEPIS 23

Stek wolowy

Przypieczony na zewnatrz, r6zowy w Srodku, bez patelni pelnej dymu

w catej kuchni.
Skladniki: stek wotowy grubosci 2-3 cm, sol, pieprz, tyzka oliwy.

Przygotowanie: Natrzyj stek oliwa i przyprawami tuz przed pieczeniem,
nie wczesniej, zeby sol nie wyciagneta sokéw. Piecz w 200°C przez 8-10
minut na $rednio wypieczony, przewracajac w polowie. Odstaw na 5

minut przed pokrojeniem.

Podpowiedz: stek wyjety wczesniej z lodowki i doprowadzony do tempe-

ratury pokojowej piecze si¢ bardziej rownomiernie niz zimny.

@ Panierka trzymas sie lepiej z odrobing oleju

Suche panierowane kotlety moga wyjs¢ blade i maczyste. Krotkie spryska-
nie olejem z obu stron przed pieczeniem daje efekt zblizony do smazenia,

bo tluszcz pomaga bulce tartej sie zarumieni¢ zamiast zosta¢ jasng i twarda.

A Chude migso tatwo przesuszyé

Poledwiczka wieprzowa czy piers z kurczaka bez skéry maja mato thusz-
czu, ktory chronilby je przed wysychaniem. Pilnuj dolnej granicy czasu
z przepisu i sprawdzaj temperature termometrem, zamiast dopieka¢ na

wszelki wypadek, bo kilka minut za duzo robi realng rdznice.
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AB Sos na koniec, nie na poczqgtku

Sosy z zawarto$cia cukru, takie jak BBQ czy miodowo-musztardowy, do-
dawaj w drugiej polowie pieczenia albo tuz po nim. Nalozone na surowe
mieso przypalaja sie, zanim mieso zdazy sie upiec, i zostawiajg gorzki
posmak na powierzchni.

Checklist: Zapasy na miesny tydzien

[J Termometr do sprawdzania temperatury wewnetrznej miesa

[J Podstawowe przyprawy: papryka stodka i wedzona, czosnek granulo-

wany, ziola prowansalskie
[J Ulubiony sos BBQ i musztarda w lodéwce

[J Folia aluminiowa do dan wymagajacych dtuzszego, tagodniejszego
pieczenia
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Ryby, warzywa i dania wegetarianskie

Lekkie dania na co dzien

Ryby i warzywa pieczone w air fryerze zachowuja wigcej wilgoci niz
w piekarniku, bo krotszy czas pieczenia nie zdazy ich wysuszy¢. Trzyna-
Scie przepisow w tym rozdziale obejmuje ryby, owoce morza oraz dania
w pelni roslinne, wiec znajdzie si¢ co$ zardwno na szybki obiad w tygo-

dniu, jak i na bezmiesny wieczor.

Ryby sa tu wdziecznym skltadnikiem, bo w przeciwienistwie do miesa nie
trzeba ich dlugo doprawiaé ani marynowac. Sol, kwas z cytryny i kilka

minut w gorgcym powietrzu wystarcza, zeby danie bylo gotowe.

PRZEPIS 24
Losos pieczony z cytryna i koperkiem

Prosty obiad w mniej niz pi¢tnascie minut, ktory wyglada duzo bardziej

efektownie, niz byl pracochtonny.
Sktadniki: 2 filety z tososia, cytryna, koperek, sdl, pieprz, tyzka oliwy.

Przygotowanie: Skrop filety oliwg i sokiem z cytryny, dopraw sola, pie-
przem i koperkiem. Piecz w 190°C przez 8—10 minut, bez przewracania,

az ryba zrobi si¢ nieprzezroczysta i tatwo rozdziela si¢ widelcem.
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Podpowiedz: skora do dotu toso$ traci mniej sokow, wiec jesli filet ma

skore, uktadaj go wlasnie tak.

PRZEPIS 25
Krewetki czosnkowe

Gotowe szybciej niz zdgzysz nakry¢ do stotu, dobre jako przystawka albo

dodatek do makaronu.

Sktadniki: 300 g obranych krewetek, 2 zabki czosnku, tyzka oliwy, sdl,

pietruszka.

Przygotowanie: Wymieszaj krewetki z czosnkiem i oliwa. Piecz w 190°C
przez 6—8 minut, potrzasajac koszem w polowie. Posyp posiekana pie-
truszka przed podaniem, ewentualnie skrop §wiezym sokiem z cytryny.

Podpowiedz: krewetki tatwo przepiec, wiec jesli robig sie jedrne i rézowe

juz po sze$ciu minutach, wyjmij je od razu.

PRZEPIS 26
Panierowany dorsz

Domowa wersja fish and chips bez smazenia, dobra w duecie z frytkami

z rozdziatu o przekaskach.
Sktadniki: 2 filety z dorsza, jajko, bulka tarta, maka, s6l, pieprz.

Przygotowanie: Oprész rybe maka, zanurz w jajku, obtocz w bulce tartej.
Piecz w 190°C przez 10-12 minut, przewracajac ostroznie w polowie, zeby

delikatne mieso sie nie rozpadto.

Podpowiedz: mrozony dorsz najpierw dokladnie rozmroz i osusz reczni-

kiem papierowym, inaczej panierka odpadnie podczas pieczenia.
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PRZEPIS 27

Pstrag pieczony w calosci

Efektowne danie, ktore wyglada na bardziej pracochtonne, niz jest, dobre

na kolacje, gdy przychodza goscie.

Skladniki: pstrag patroszony, cytryna w plastrach, koperek, sol, pieprz,
tyzka oliwy.

Przygotowanie: Nadziewaj wnetrze ryby plastrami cytryny i koperkiem,
skrop oliwg z zewnatrz. Piecz w 180°C przez 12-15 minut, w zalezno$ci
od wielkosci ryby, az mieso przy kregostupie tatwo odchodzi od osci.
Podpowiedz: dwa lub trzy naciecia na grzbiecie ryby pomagaja jej upiec

sie rownomiernie az do kosci.

PRZEPIS 28
Stek z tunczyka

Przypieczony na zewnatrz, rézowy w srodku, w stylu blizszym japonskiej

kuchni niz tradycyjnej rybie z rusztu.
Skladniki: stek z tuniczyka grubosci 2 cm, sos sojowy, sezam, tyzka oleju.

Przygotowanie: Skrop stek olejem i sosem sojowym, obtocz brzegi w se-
zamie. Piecz w 200°C przez 5-6 minut, przewracajac w polowie, zeby

srodek zostat lekko surowy, jak przy klasycznym tatarze z tunczyka.
Podpowiedz: §wiezos$¢ ryby ma tu wieksze znaczenie niz w innych prze-
pisach, bo srodek zostaje surowy, wiec kupuj tunczyka przeznaczonego

do spozycia na surowo.
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PRZEPIS 29

Kalafior pieczony w calo$ci

Efektowna alternatywa dla klasycznego dodatku warzywnego, ktorg

mozna poda¢ jako danie glowne dla wegetarian.

Sktadniki: maty kalafior, tyzka oliwy, papryka stodka, czosnek granulo-

wany, sol.

Przygotowanie: Skrop kalafiora oliwa, natrzyj przyprawami z kazdej
strony, takze miedzy rézyczkami. Piecz w 170°C przez 25-30 minut, az

widelec swobodnie wejdzie w $rodek glowy.

Podpowiedz: krotkie sparzenie kalafiora we wrzatku przez 3 minuty przed

pieczeniem skraca czas w koszu o kilka minut.

PRZEPIS 30
Frytki z batatow

Stodsze i bardziej pozywne niz zwykte ziemniaki, cho¢ wymagaja nieco
wiecej uwagi przy pieczeniu.

Skladniki: 2 bataty, tyzka oleju, s6l, papryka wedzona.

Przygotowanie: Pokréj bataty w stupki, wymieszaj z olejem i przypra-

wami. Piecz w 190°C przez 15-18 minut, potrzasajac koszem co 5 minut,

zeby nie przywarly do siebie brzegami.

Podpowiedz: tyzka skrobi ziemniaczanej wymieszana z batatami przed

pieczeniem daje wyraznie chrupszy efekt na brzegach.
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PRZEPIS 31

Brukselka z parmezanem

Chrupiace brzegi, ktore przekonuja nawet sceptykow przekonanych, ze

nie lubig brukselki.

Skladniki: 300 g brukselki przekrojonej na pot, tyzka oliwy, starty parme-
zan, sOl, pieprz.
Przygotowanie: Wymieszaj brukselke z oliwg i przyprawami. Piecz

w 190°C przez 12—-14 minut, potrzasajac w potowie. Posyp parmezanem

na ostatnie 2 minuty pieczenia, zeby ser sie roztopit, ale nie przypalil.

Podpowiedz: przekrojenie na pét zamiast pieczenia w catosci podwaja

powierzchnie, ktora sie przypieka i chrupie.

PRZEPIS 32
Papryka faszerowana kasza

Sycace danie wegetarianskie na caly obiad, dobre tez na drugi dzien

odgrzane.

Sktadniki: 2 papryki, szklanka ugotowanej kaszy, cebula, ser zolty, sdl,
pieprz, ziota.

Przygotowanie: Wydraz papryki, wypelnij mieszanka kaszy, cebuli i przy-
praw, posyp serem. Piecz w 180°C przez 15-18 minut, az papryka zmieknie,

ale zachowa swoj ksztalt.

Wariant: kasze mozesz zastapi¢ ugotowanym ryzem albo komosa ryzows

bez zmiany reszty przepisu.
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PRZEPIS 33

Cukinia w panierce parmezanowej

Chrupiaca przekaska warzywna, dobra tez jako dodatek do dan z tego

i poprzedniego rozdziatu.
Sktadniki: cukinia w plasterkach, jajko, butka tarta z parmezanem, solL.

Przygotowanie: Zanurz plasterki cukinii w jajku, obtocz w bulce tarte;
z parmezanem. Piecz w 190°C przez 10-12 minut, przewracajac w polowie,

az panierka bedzie chrupiaca.

Podpowiedz: grubsze plasterki, okoto centymetra, trzymaja sie panierki

lepiej niz cienkie, ktore tatwo robig sie papkowate.

PRZEPIS 34
Falafel pieczony

Chrupiacy na zewnatrz, miekki w $rodku, bez glebokiego smazenia i za-

pachu oleju unoszacego si¢ po kuchni.
Skladniki: puszka ciecierzycy, czosnek, kolendra, kumin, cebula, tyzka
maki.

Przygotowanie: Zmiksuj sktadniki na gladka mase, uformuj kulki. Piecz
w 190°C przez 14-16 minut, potrzasajac koszem w polowie, zeby zarumie-

nily si¢ rownomiernie ze wszystkich stron.

PodpowiedZ: masa powinna by¢ na tyle zwarta, zeby kulki nie rozpadaly

sie w dloni, w razie potrzeby dodaj jeszcze tyzke maki.
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PRZEPIS 35

Tofu w sezamie

Roslinne zrdodio biatka z chrupiaca skorupka, dobre nawet dla osob, ktore

zwykle tofu omijaja.
Skladniki: 300 g tofu, sos sojowy, skrobia ziemniaczana, sezam.

Przygotowanie: Pokrdj tofu w kostke, skrop sosem sojowym, obtocz
w skrobi i sezamie. Piecz w 190°C przez 12—15 minut, potrzgsajac koszem

co 5 minut, az kostki beda chrupigce z zewnatrz.

Rysunek 4.1: Tofu w sezamie z chrupigca skorka to doskonaly przyktad roslin-
nego dania przygotowanego w air fryerze.

Podpowiedz: odci$niecie tofu pod cigezarem przez 15 minut przed obtocze-

niem pozbywa sie wody i poprawia chrupkos¢.
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PRZEPIS 36

Pieczarki faszerowane serem

Prosta przekaska, ktora da sie zrobi¢ z tego, co zwykle jest w lodéwece,

bez wczesniejszych zakupow.
Sktadniki: 8 duzych pieczarek, ser z6lty, czosnek, natka pietruszki, sol.

Przygotowanie: Usuni nozki pieczarek, wypetnij kapelusze tartym serem
wymieszanym z czosnkiem. Piecz w 180°C przez 8—10 minut, az ser sie

roztopi i lekko zarumieni na wierzchu.

Podpowiedz: posiekane nozki pieczarek mozesz podsmazy¢ razem z czosn-

kiem i doda¢ do nadzienia zamiast je wyrzucac.

@ Ryba nie potrzebuje przewracania

Ciensze filety rybne zwykle wystarczy upiec bez przewracania, bo air fryer
ogrzewa je z gory i z dotu jednoczesnie. Przewracanie zwieksza ryzyko
rozpadniecia sie delikatnego miesa, zwlaszcza przy rybach biatych jak

dorsz czy mintaj.

A Za wysoka temperatura wysusza rybe

Ryba $cina sie szybciej niz mieso i przy zbyt dlugim pieczeniu robi sie
sucha i widknista. Sprawdzaj gotowos¢ na 1-2 minuty przed dolng granica
czasu z przepisu, zwlaszcza przy pierwszym podejsciu do danej grubosci
filetu.




Lekkie dania na co dzien

® Kolacja w pietnascie minut

Wyobraz sobie wtorkowy wieczor: 1oso$ z cytryng trafia do kosza, w tym
czasie kroisz salatke, a po dziesieciu minutach oba dania sg gotowe na-
raz, bez pilnowania patelni ani zmywania ttustego naczynia. To realny

scenariusz przy wiekszosci przepisoéw rybnych z tego rozdziatu.

A# Warzywa lubig wyzszq temperature niz sie wydaje

Warzywa korzeniowe i kapustne, takie jak kalafior czy brukselka, dobrze
znoszg temperatury 180-190°C, ktore przypieczaja brzegi i wydobywaja

stodycz, zamiast zostawia¢ je mdle jak przy gotowaniu na parze.

Checklist: Zapasy na dania rybne i wegetarianskie

[J Mrozone lub $wieze filety rybne na szybki obiad
[J Puszka ciecierzycy w szafce na falafel
[J Bataty i brukselka jako alternatywa dla zwyklych ziemniakéw

[J Tofu i sos sojowy dla dni bezmiesnych
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Przekgski, frytki i dodatki

Wieczor filmowy bez zamawiania jedzenia

Ten rozdzial to dwanascie przekasek i dodatkoéw, od klasycznych frytek
po zapiekane nachos. Wiekszo$¢é z nich powstaje z tego, co i tak lezy
w zamrazarce, tyle ze bez oleju do glebokiego smazenia i bez zapachu,

ktéry po smazeniu unosi sie w kuchni jeszcze przez godzine.

To tez dobry rozdziat na wspdlne gotowanie z dzie¢mi, bo formowanie
plackéw, krazkéw cebulowych czy precli nie wymaga goracego oleju ani

stania przy kuchence.

PRZEPIS 37
Frytki ziemniaczane klasyczne

Chrupiace z zewnatrz, miekkie w $rodku, bez litra oleju w garnku.
Skladniki: 3 ziemniaki, tyzka oleju, s6l.

Przygotowanie: Pokr6j ziemniaki w stupki, namocz w zimnej wodzie
przez 15 minut, osusz, wymieszaj z olejem. Piecz w 190°C przez 18-20
minut, potrzasajac koszem co 5 minut, az bedg zlociste ze wszystkich

stron.

Podpowiedz: stupki o jednakowej grubosci, mniej wiecej jak maty palec,

pieka sie rtowno w tym samym czasie.



Wieczdr filmowy bez zamawiania jedzenia

Rysunek 5.1: Ziociste frytki ziemniaczane upieczone w koszu bez uzycia duzej
ilosci oleju.

PRZEPIS 38

Placki ziemniaczane

Bez odwracania na patelni pelnej skwierczacego ttuszczu i bez pryskaja-

cego oleju na bluzke.
Sktadniki: 3 ziemniaki starte i odci$niete, cebula, jajko, maka, s6l.

Przygotowanie: Wymieszaj wszystkie skladniki, uformuj ptaskie placki na
papierze perforowanym. Piecz w 190°C przez 10-12 minut, przewracajac

w polowie, az brzegi zrobig sie chrupiace.

Podpowiedz: dokladne odcisniecie startych ziemniakéw z nadmiaru wody

to najwazniejszy krok, inaczej placki sie rozpadna.
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PRZEPIS 39

Krazki cebulowe w panierce

Chrupiacy dodatek do burgera z rozdziatu o migsie, dobry tez sam jako

przekaska do piwa.
Skladniki: 1 duza cebula w krazkach, jajko, maka, bulka tarta, sél, papryka.

Przygotowanie: Obtocz krazki w mace, jajku i bulce tartej z przyprawami.
Piecz w 190°C przez 10-12 minut, przewracajac w polowie, az panierka

bedzie rownomiernie zlocista.

Podpowiedz: grubsze krazki z wnetrza cebuli trzymaja panierke lepiej niz

cienkie zewnetrzne, ktore tatwo pekaja.

PRZEPIS 40

Paluszki serowe

Roztopiony ser w chrupiacej skorupce, gotowe w kilka minut, prosto

z zamrazarki na talerz.

Skladniki: paluszki mozzarelli mrozone, bulka tarta (jesli nie sa juz panie-

rowane).

Przygotowanie: Uldz mrozone paluszki w jednej warstwie, bez rozmraza-
nia. Piecz w 200°C przez 6-8 minut, pilnujac, zeby ser nie zaczat wyciekac

przez peknigcia panierki.

Podpowiedz: kilka minut w zamrazarce tuz przed pieczeniem, jesli pa-

luszki zdazyty sie rozmrozi¢, poprawia szczelno$¢ panierki.



Wieczdr flmowy bez zamawiania jedzenia

PRZEPIS 41

Domowe nuggetsy z kurczaka

Lepsze niz mrozone, bez sztucznej panierki i tajemniczych dodatkow
z etykiety.
Skladniki: piers z kurczaka w kostce, jajko, bulka tarta, s6l, papryka.

Przygotowanie: Obtocz kawatki kurczaka w jajku, potem w bulce tartej
z przyprawami. Piecz w 190°C przez 10-12 minut, potrzasajac koszem
w polowie, az kazdy kawalek bedzie rownomiernie zarumieniony.

Podpowiedz: kawalki podobnej wielkosci, mniej wiecej jak kciuk, upieka

sie w tym samym czasie bez potrzeby sortowania.

PRZEPIS 42

Chipsy z jarmuzu

Lekka alternatywa dla chipséw ziemniaczanych, gotowa szybciej niz
zdazysz umy¢ miske po nich.

Skladniki: gars¢ lisci jarmuzu bez todyg, tyzka oliwy, sol.

Przygotowanie: Wymieszaj liicie z oliwa i sola. Piecz w 150°C przez 5-7
minut, pilnujac uwaznie, bo cienkie liScie przypalaja sie bardzo szybko

i w kilkanascie sekund zmieniaja sie z chrupigcych w spalone.

Podpowiedz: doktadne osuszenie lisci po umyciu jest kluczowe, bo wilgo¢

na powierzchni sprawia, ze chipsy paruja zamiast sie piec.
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PRZEPIS 43

Pierogi z zamrazarki

Chrupigce na brzegach zamiast gumowate jak po ugotowaniu, dobra

alternatywa dla tradycyjnego gotowania.
Skladniki: mrozone pierogi, tyzka oleju.

Przygotowanie: Spryskaj pierogi olejem z obu stron. Piecz w 190°C przez

10-12 minut, przewracajac w polowie, bez wczesniejszego rozmrazania.

Wariant: $wietnie sprawdzaja si¢ zarowno pierogi ruskie, jak i z migsem,

natomiast pierogi z owocami warto piec kilka minut kroce;.

PRZEPIS 44

Quesadilla z serem

Gotowa w czasie krotszym niz podgrzanie patelni, dobra na szybki lunch

albo przekaske po szkole.
Skladniki: 2 tortille, gar§é startego sera, opcjonalnie kukurydza i papryka.

Przygotowanie: Rozt6z ser na jednej tortilli, przykryj druga. Piecz w 180°C
przez 6—8 minut, przewracajac w potowie, az ser sie roztopi, a tortilla

zrobi sie chrupigca.

Podpowiedz: dwa wykalaczki wbite w brzegi utrzymuja tortille razem

podczas przewracania, potem latwo je wyjaé.
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PRZEPIS 45

Nachos zapiekane

Wspdlne jedzenie prosto z kosza, na wieczor z serialem, bez zapiekania
w duzym piekarniku.

Sktadniki: chipsy tortilla, starty ser, pokrojony pomidor, jalapefio opcjo-
nalnie.

Przygotowanie: Ul6z chipsy w zaroodpornym naczyniu, posyp serem
i dodatkami. Piecz w 180°C przez 4-5 minut, az ser sie roztopi, pilnujac,
by chipsy si¢ nie przypality na brzegach naczynia.

Podpowiedz: cienka warstwa chipsow zamiast wysokiej gory sprawia, ze

ser topi sie rownomiernie na kazdym kawatku.

PRZEPIS 46

Rogaliki francuskie z serem

Z gotowego ciasta, na stong przekaske zamiast stodkiej, gotowe w czasie,

gdy zwykle dopiero nagrzewa sie piekarnik.
Skladniki: gotowe ciasto francuskie w trojkatach, ser zotty w paskach.

Przygotowanie: Zawin ser w trojkaty ciasta, uformuj rogaliki. Piecz
w 180°C przez 10—12 minut, az sie zarumienia, a ser lekko wypltynie na

brzegach.

Podpowiedz: ciasto francuskie piecze sie najlepiej lekko schtodzone, wiec

nie trzymaj go zbyt dlugo w cieplej kuchni przed formowaniem.
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PRZEPIS 47
Kukurydza pieczona w kolbie

Stodsza niz gotowana, bez garnka wrzatku i bez czekania, az woda sie

zagotuje.
Sktadniki: 2 kolby kukurydzy, tyzka masta, sol.

Przygotowanie: Posmaruj kolby mastem, dopraw solg. Piecz w 200°C
przez 10-12 minut, przewracajac co kilka minut, az ziarna lekko sie przy-

pieka.

Podpowiedz: skropienie kolb sokiem z limonki tuz przed podaniem to

prosty sposéb na meksykanski akcent bez dodatkowych sktadnikow.

PRZEPIS 48
Miegkkie precle

Domowa wersja precli ze stoiska, z chrupiaca skorupka i miekkim $rod-

kiem.

Sktadniki: gotowe ciasto na precle lub bulki, jajko do posmarowania, s6l

gruboziarnista.

Przygotowanie: Uformuj precle, posmaruj roztrzepanym jajkiem, po-
syp sola. Piecz w 180°C przez 8-10 minut, az beda zlociste na calej po-

wierzchni.

Podpowiedz: posmarowanie jajkiem tuz przed pieczeniem, a nie wczesniej,

daje bardziej 1$niacg i rownomierng skorke.



Wieczor filmowy bez zamawiania jedzenia

@ Mrozonki nie trzeba rozmrazaé

Wiekszos¢ mrozonych przekasek, od paluszkéw serowych po pierogi,
mozna wkiadaé¢ do kosza wprost z zamrazarki. Rozmrazanie przed pie-
czeniem czesto pogarsza teksture, bo panierka nasigka wilgocig i traci
chrupkosé¢.

A Ser wyciekajgcy z panierki to zbyt wysoka temperatura

Paluszki serowe i podobne przekaski z topiacym sie nadzieniem przy zbyt
wysokiej temperaturze pekaja, zanim panierka zdazy sie zarumienié¢. Trzy-
maj sie dolnej granicy zalecanej temperatury i pilnuj czasu blizej konca

pieczenia niz na jego poczatku.

A8 Namaczanie ziemniakéw robi réznice

Namoczenie pokrojonych ziemniakéw w zimnej wodzie przed pieczeniem
wyptukuje nadmiar skrobi z powierzchni, dzigki czemu frytki i placki
wychodzg chrupiagce zamiast miekkie i szare, nawet bez dodatkowej porcji

oleju.

Checklist: Zapasy na wieczér przekgsek

[J Mrozonki: pierogi, paluszki serowe, nuggetsy
[J Tortille i ser do szybkiej quesadilli

[J Sél gruboziarnista i podstawowe przyprawy
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Desery i stodkie zakonczenie dnia

Stodkosci bez nagrzewania calego piekarnika

Pieczenie deseru dla dwoch os6b w pelnowymiarowym piekarniku to
marnowanie pradu na nagrzewanie pustej przestrzeni. Air fryer robi to
samo w mniejszej skali i krocej, a przy okazji nie zamienia kuchni latem

w saun¢. Dwanascie przepisow w tym rozdziale zamyka ksiazke.

Wiekszoé¢ z nich powstaje w matych zaroodpornych naczyniach albo
silikonowych foremkach, wiec zanim zaczniesz, upewnij sie, ze pasuja
do twojego kosza. To jedyny element, ktoéry r6zni sie miedzy modelami

urzadzen.

PRZEPIS 49

Brownie czekoladowe w foremce

Wilgotne w $rodku, z chrupigcym wierzchem, na dwie porcje, bez piecze-
nia calej blachy na zapas.

Sktadniki: 3 tyzki maki, 2 tyzki kakao, 3 tyzki cukru, jajko, 2 tyzki rozto-
pionego masta.

Przygotowanie: Wymieszaj skladniki na gladka mase, przelej do malej

zaroodpornej foremki. Piecz w 160°C przez 12-14 minut, az Srodek prze-

stanie si¢ chwiac, ale patyczek wyjdzie lekko wilgotny.



Stodkosci bez nagrzewania catego piekarnika

Podpowiedz: gar§¢ kawatkéw czekolady wrzucona do ciasta przed piecze-

niem daje kieszonki roztopionej czekolady w srodku.

PRZEPIS 50
Mini szarlotka

Jesienny klasyk w wersji na jedng foremke, gotowa bez waltkowania

duzego placka ciasta.

Skladniki: 2 jabtka w kostce, cynamon, cukier, kawalek gotowego ciasta

kruchego.

Przygotowanie: Wymieszaj jabtka z cynamonem i cukrem, przet6z do
foremki, przykryj ciastem. Piecz w 170°C przez 18-20 minut, az ciasto sie

zarumieni, a jabtka beda miekkie pod spodem.

Podpowiedz: kilka nacie¢ na wierzchu ciasta pozwala parze uchodzié,

dzieki czemu spdd nie robi sie rozmokniety:.

PRZEPIS 51
Banany w cies$cie francuskim

Trzy skladniki, efekt jak z cukierni, gotowe szybciej niz zdazysz zaparzy¢
kawe do deseru.

Skladniki: 2 banany, kawalek ciasta francuskiego, cukier do posypania.

Przygotowanie: Zawin banany w pasy ciasta francuskiego, posyp cukrem.
Piecz w 180°C przez 10-12 minut, az ciasto bedzie zlociste i chrupigce na

zewnatrz.

Podpowiedz: kawatek czekolady owiniety razem z bananem w ciescie

zamienia ten deser w co$ blizszego crepe suzette.
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PRZEPIS 52

Ciasteczka owsiane
Chrupiace na brzegach, miekkie w srodku, bez rafinowanego cukru w skla-
dzie.

Sktadniki: szklanka ptatkéw owsianych, banan, gars¢ rodzynek, tyzka

miodu.

Przygotowanie: Rozgnie¢ banana, wymieszaj z reszta sktadnikéw. Formuj
male kopczyki na papierze perforowanym. Piecz w 160°C przez 10-12

minut, az lekko si¢ zarumienig na brzegach.

Podpowiedz: tyzeczka masta orzechowego dodana do masy nadaje cia-

steczkom glebszy, bardziej orzechowy smak.

PRZEPIS 53

Pieczone brzoskwinie z cynamonem

Letni deser gotowy w kilka minut, dobry tez z gatka lodow waniliowych

na wierzchu.
Sktadniki: 2 brzoskwinie przekrojone na pét, tyzka miodu, cynamon.

Przygotowanie: Skrop poléwki brzoskwin miodem, posyp cynamonem.
Piecz w 180°C przez 8-10 minut, az migzsz zmieknie i lekko sie skarmeli-

zuje na brzegach.

Podpowiedz: nieco twardsze, niedojrzate brzoskwinie sprawdzaja sie

w piekarniku lepiej niz bardzo dojrzale, ktére fatwo si¢ rozpadaja.



Stodkosci bez nagrzewania catego piekarnika

PRZEPIS 54
Muffinki czekoladowe

Klasyczne babeczki bez wlaczania duzego piekarnika na pét godziny dla
kilku sztuk.

Sktadniki: pot szklanki maki, 2 tyzki kakao, jajko, 3 tyzki cukru, 3 tyzki

oleju, lyzeczka proszku do pieczenia.

Przygotowanie: Wymieszaj skladniki na gtadkie ciasto, rozlej do siliko-
nowych foremek do potowy wysokosci, bo ciasto urosnie. Piecz w 160°C

przez 12—14 minut, az patyczek wyjdzie suchy.

Podpowiedz: nie mieszaj ciasta dluzej niz to konieczne, przemieszanie

sprawia, ze muffinki wychodzg twarde zamiast puszyste.

PRZEPIS 55
Crumble jablkowy

Kruszonka bez zapiekania w duzym naczyniu, w sam raz na chlodny

wieczor.

Skladniki: 2 jabtka w kostce, cynamon, 3 tyzki maki, 2 tyzki masta, 2 tyzki

cukru.

Przygotowanie: Uloz jabtka z cynamonem w matym naczyniu. Wymieszaj
make, maslo i cukier na kruszonke, posyp wierzch. Piecz w 170°C przez

15-18 minut, az kruszonka si¢ zarumieni i zrobi sie chrupigca.

Podpowiedz: masto do kruszonki powinno by¢ zimne i pokrojone w kostke,
zeby kruszonka zachowala grudkowata strukture zamiast zbi¢ sie w jed-

nolitg mase.
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PRZEPIS 56
Rogaliki z nutella

Z gotowego ciasta, gotowe szybciej niz zaparzenie herbaty, idealne na

niezapowiedziane odwiedziny.

Sktadniki: gotowe ciasto francuskie w trojkatach, nutella lub inny krem

czekoladowy.

Przygotowanie: Nal6z odrobine kremu na szeroki koniec trojkata, zwin
w rogalik. Piecz w 180°C przez 8—10 minut, az beda zlociste, pilnujac, zeby

krem nie zaczal wyciekac zbyt mocno.

Podpowiedz: niewielka ilo§¢ kremu w $rodku to klucz, nadmiar i tak

wyplynie na zewnatrz podczas pieczenia.

PRZEPIS 57
Pieczone gruszki w syropie klonowym

Elegancki deser na gosci, gotowy w kwadrans, bez skomplikowanego

dekorowania talerza.

Skladniki: 2 gruszki przekrojone na pél, syrop klonowy, gars¢ orzechow

wloskich.

Przygotowanie: Skrop gruszki syropem, posyp orzechami. Piecz w 180°C
przez 10-12 minut, az migzsz lekko zmieknie, ale gruszki zachowaja
ksztalt.

Podpowiedz: tyzka kremu serowego na $rodku kazdej potéwki przed

pieczeniem zamienia ten deser w co$ blizszego serowej tarcie.



Stodkosci bez nagrzewania catego piekarnika

PRZEPIS 58

Ciastka czekoladowe

Chrupigce brzegi, miekki srodek, bez tacy pelnej ciastek naraz, gdy chcesz
upiec tylko kilka sztuk.

Skladniki: pot szklanki maki, 3 tyzki masta, 2 tyzki cukru, gars¢ kawatkow
czekolady, jajko.

Przygotowanie: Wymieszaj sktadniki na ciasto, formuj mate kulki, sptaszcz
lekko. Piecz w 160°C przez 8-10 minut, w partiach po kilka sztuk, zeby
sie nie skleity.

Podpowiedz: ciasto schlodzone w lodowce przez 15 minut przed piecze-

niem mniej sie rozptywa i daje grubsze ciastka.

PRZEPIS 59

Mini sernik

Kremowy $rodek bez kapieli wodnej w piekarniku, dobry na jedno spo-

tkanie przy kawie.

Skladniki: 200 g twarogu lub serka $mietankowego, jajko, 3 tyzki cukru,

tyzka maki, pokruszone herbatniki na spod.

Przygotowanie: Wyloz spdd foremki pokruszonymi herbatnikami, wylej
mase serowg. Piecz w 150°C przez 20-22 minuty, az Srodek lekko sie

zetnie. StudZ w foremce przed wyjeciem, zeby nie stracit ksztattu.

Podpowiedz: sernik najlepiej smakuje po kilku godzinach w lodowce, gdy

masa calkowicie stezeje i tatwiej sie kroi.
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PRZEPIS 60

Paczki z gotowego ciasta

Bez garnka goracego oleju i ryzyka poparzenia, w kilka minut od pomystu

do talerza.

Skladniki: gotowe krazki ciasta na paczki (np. z tuby), cukier puder lub

polewa.

Przygotowanie: Uloz krazki ciasta w koszu z odstepami. Piecz w 180°C
przez 5-6 minut, przewracajac w potowie. Obtocz w cukrze pudrze zaraz

po wyjeciu, gdy sa jeszcze ciepte i cukier sie przyklei.

PodpowiedZ: cynamon wymieszany z cukrem pudrem to prosty sposéb

na wariant smakowy bez zmiany catego przepisu.

@ Nizsza temperatura dla wypiekéw niz dla miesa

Ciasta i ciastka pieka sie dobrze w nizszych temperaturach niz mieso,
zwykle 150-170°C, bo wyzszy zar przypala wierzch, zanim srodek zdazy
sie dopiec. Jesli deser robi sie zbyt szybko brazowy, przykryj go luzno
kawatkiem folii aluminiowe;j.

A Nie zapetniaj kosza ciastami na raz

Ciastka i kulki ciasta rosng podczas pieczenia i potrzebuja przestrzeni
z kazdej strony, zeby powietrze moglo je optywac. Piecz w mniejszych
partiach zamiast wrzuca¢ wszystko naraz, nawet jesli oznacza to dwie albo

trzy tury.




Podsumowanie

Podsumowanie

Szes$cdziesiat przepisow z tej ksiazki, od porannych jajek po wieczorne
ciastka, opieraja si¢ na tych samych kilku zasadach z pierwszego rozdziatu:
nie przepelniaj kosza, potrzasaj nim w potowie pieczenia, sprawdzaj tem-
perature wewnetrzna miesa termometrem, a wypieki piecz w nizszej
temperaturze niz dania miesne. Gdy te nawyki wejda w krew, przesta-
niesz zaglada¢ do tabel i zaczniesz przelicza¢ wilasne przepisy z glowy,
dopasowujac czas i temperature do konkretnego kawatka jedzenia, jaki

akurat masz na talerzu.

Air fryer nie zastapi kazdego urzadzenia w kuchni, garnek do zupy czy
duzy piekarnik na $§wiateczne pieczenie wcigz maja swoje miejsce, ale
dla codziennych obiaddw, szybkich $niadan i przekasek na wieczor jest
szybszy niz piekarnik i mniej ktopotliwy niz patelnia petna oleju. Najwiek-
sza wartoScia tej ksigzki nie jest pojedynczy przepis, tylko rutyna, ktora
mozesz powtarzac¢ codziennie bez zagladania do instrukcji za kazdym

razem, gdy chcesz ugotowac co$ nowego.

Z czasem zauwazysz tez, ktore przepisy najlepiej pasuja do twojego rytmu
dnia. Dla jednych bedzie to szybkie $niadanie przed wyjsciem z domu, dla
innych sobotni obiad bez stania przy kuchence przez godzine. Ksiazka nie
konczy sie na ostatniej stronie, tylko zaczyna od momentu, gdy pierwszy

przepis trafi na twoj talerz.
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A8 Jedna rutyna do wszystkich przepiséw

Nagrzej kosz, utéz jedzenie w jednej warstwie, potrzasnij w polowie czasu,
sprawdz gotowo$¢ i podawaj. Ta sama sekwencja dziala od jajek na $nia-

danie po stek na kolacje, zmieniaja sie tylko temperatura i czas.

Checklist: Zanim odtozysz te ksigzke

[J Wybierz jeden przepis na jutro i sprawdz, czy masz wszystkie sktadniki

[J Przypnij tabele temperatur z rozdziatu pierwszego w widocznym miej-
scu w kuchni

[J Kup termometr do potraw, jeéli jeszcze go nie masz
[J Zapasuj sie w podstawowe mrozonki na dni bez czasu na gotowanie

[J Przelicz swéj ulubiony przepis piekarnikowy na air fryer i przetestuj
go w tym tygodniu
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