


Air fryer jest szybszy

Poniewaz przestrzen w air fryerze jest znacznie mniejsza niz w pie-
karniku, czas potrzebny do jej nagrzewania jest o wiele krétszy,

a wentylator o duzej mocy zapewnia znacznie szybszy obieg go-
ragcego powietrza wokot zywnosci, co oznacza, ze positki pieka sie
krécej niz w piekarniku. Wszystkie przepisy zgromadzone w tej
ksigzce uwzgledniajg czas przygotowania, ale zalezy mi takze na tym,
zeby przekazaé Ci, jak uzywac air fryera do innych celéw — wszyscy
przeciez chetnie siegamy po mrozone paluszki rybne i pizze, zwtasz-
cza gdy dzieci sg gtodne po dtugim dniu! Jesli w przypadku takich
produktow bedziesz postgpowac zgodnie z instrukcja zamieszczong
na opakowaniu, fatwo moze sie to skoriczy¢ przypaleniem jedzenia.
Aby tego unikna¢, skorzystaj z tablic zamieszczonych na nastepnej
stronie — pozwolg Ci one odpowiednio dostosowa¢ czas i tempera-
ture w trakcie przyrzadzania tego rodzaju produktéw w air fryerze.
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Weekendowy brunch typu
~wszystko w jednym”

CZAS PRZYGOTOWANIA 5 minut CZAS SMAZENIA 10-15 minut LICZBA PORCJI 1
AKCESORIA KUCHENNE naczynie zaroodporne, ktére zmiesci sie do Twojego air fryera

Ten genialnie prosty brunch mozesz przygotowaé w swoim air fryerze za jednym

zamachem. Wprawdzie podane sktadniki tego obfitego $niadania lub brunchu
wystarczqg na jednq porcje, ale jesli wzbogacisz positek tostami, mozesz
z powodzeniem nakarmié nim dwie osoby.

1$redni ziemniak, obrany Naczynie zaroodporne spryskaj niewielka iloscig

i pokrojony w cienkie plastry ® oliwy, a nastepnie utdz na jego dnie plasterki
1tyzeczka musztardy ziemniakéw w jednej warstwie. Ziemniaki posyp

angielskiej w proszku musztardg w proszku i zalej mlekiem. Cato$¢ przykryj
4 tyzki mleka rowng warstwa szpinaku, a nastepnie posyp kietbasa
100 g Swiezego szpinaku chorizo. Wszystko pokryj serem cheddar, na wierzch wbij
130 g kietbasy chorizo, oba jajka i obficie dopraw je solg i pieprzem. i

pokrojonej w kostke 2 Naczynie przetéz do air fryera i piecz potrawe #
80 g sera cheddar, tartego ® wtemperaturze 180°C przez 10-15 minut (sprawdzaj
2 jajka je co 5 minut), az bedzie dobrze upieczona, a ser sie
oliwa, do spryskania roztopi i zaczng sie na nim tworzy¢ babelki. Podawaj
s6l morska i $wiezo zmielony na gorgco.

czarny pieprz

it

Sniadanie i brunch
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Chrupiqgce tofu z papryczkg chili

CZAS PRZYGOTOWANIA 10 minut (plus czas marynowania) CZAS SMAZENIA 10-15 minut

LICZBA PORCJI 2

Jesli Twoje tofu ma nabra¢ bogatego smaku i aromatu, koniecznie pamietaj, aby
odpowiednio wczesniej je zamarynowac i wstawi¢ do lodéwki. Niewtajemniczeni
mogq poczgtkowo nie byé przekonani do tofu, ale wykonane z niego mate nuggetsy
sq tak fantastycznie chrupigce i aromatyczne, ze z pewnosciq przypadng do gustu
nawet najwiekszym niedowiarkom. Co wiecej, potrawa ta moze réwniez by¢ $wietng
weganskq opcjg na impreze (wystarczy pamietaé o uzyciu majonezu roslinnego!).

300 g tofu

1tyzeczka soli czosnkowej

1tyzeczka papryczki chili
w proszku

1tyzka oleju sezamowego

60 g maki kukurydzianej

1 peczek cebuli dymki,
pokrojonej w cienkie
plasterki

1tyzka prazonych nasion
sezamu

18wieza papryczka chili,
drobno posiekana

1limonka, pokrojona w ésemki

noodle

sos sojowy, do skropienia

Sos sriracha mayo:

2 tyzki majonezu

2tyzeczki sosu sriracha (lub
wedtug uznania)

1.
2,

Tofu umiesé na desce i ostrym nozem pokrdj w kostki.
Osusz je papierowym recznikiem, a nastepnie przetéz
do miski.

W osobnym naczyniu wymieszaj sél czosnkowa,

chiliw proszku oraz olej sezamowy. Otrzymana
marynate wylej na tofu i delikatnie je wymieszaj, aby
wszystkie kawatki zostaty nig réwnomiernie pokryte.
Miske przykryj i wstaw do lodéwki na co najmniej

15 minut, aby tofu sie zamarynowato, ale réwnie dobrze
mozesz to zrobi¢ nawet kilka godzin wczesniej, jesli
lubisz mie¢ wszystko dobrze zorganizowane.

Po zamarynowaniu wyjmij tofu z lodéwki i potdz je na
blacie kuchennym. Obok tofu postaw ptaski talerz i wsyp
do niego make kukurydziane. Kazdy kawatek tofu obtaczaj
w mace i uktadaj na dnie air fryera w jednej warstwie.
Czynnosci te powtarzaj az do wykorzystania catego tofu.
Tofu piecz w temperaturze 200°C przez 5-10 minut,

az bedzie chrupigce itadnie sig zarumieni. Potrzgsnij
koszykiem w potowie pieczenia.

Podczas gdy tofu bedzie sie piekto, ugotuj noodle
zgodnie z instrukcja na opakowaniu, a nastepnie
przygotuj sos sriracha mayo: wymieszaj majonez z sosem
sriracha, by sktadniki dobrze sie ze soba potgczyty.

Tofu podawaj utozone na warstwie noodli, posypane
dymka, prazonymi nasionami sezamu i posiekang
papryczka chili, z kawatkiem limonki do wyciéniecia.
Tuz przed podaniem potrawe skrop niewielka iloscig
SOsuU sojowego, a majonez sriracha postaw obok

w miseczce — do maczania w nim tofu.

Dania gtéwne




Klopsiki z indyka

CZAS PRZYGOTOWANIA 10 minut CZAS PIECZENIA 12 minut LICZBA PORCJI 2
AKCESORIA KUCHENNE papier do pieczenia

Te pyszne i niezwykle soczyste klopsiki bedq jeszcze smaczniejsze, jesli podasz je
z sosem do makaronu (zobacz przepis na s. 111). Ich dodatkowq zaletq jest to, ze
mieso z indyka ma niskq zawartos¢ ttuszczu, w zwigzku z czym potrawa ta stanowi
zdrowszq alternatywe dla klopsikéw wotowych.

250 g miesa z indyka,
mielonego

1tyzeczka czerwonego pesto

Yatyzeczki papryki w proszku

1tyzeczka czosnku
granulowanego

1tyzeczka soli cebulowej

garsc Swiezych lisci bazylii,
posiekanych

1jajko, roztrzepane

120 g makaronu (jesli wolisz,
moze by¢ wiecej)

Y2 sosu do makaronu
przygotowanego wedtug
przepisu ze s. 111 lub
dowolnego sosu kupionego
w sklepie

Swiezo zmielony czarny pieprz

1.

2,

3.

Mielone mieso z indyka przetdz do naczynia. Do miesa
dodaj pesto, papryke, czosnek granulowany oraz sél
cebulowa. Catos$¢ dopraw pieprzem, a nastepnie wsyp
posiekane liscie bazylii. Dodaj roztrzepane jajko, ktore
pomoze spoi¢ mase. Wszystkie sktadniki wymieszaj
dtorimi. tyzka nabieraj kolejne porcje migsa i formuj

z nich kulki wielkos$ci orzecha wtoskiego.

Klopsiki utéz w air fryerze na arkuszu papieru do
pieczenia. Piecz w temperaturze 180°C przez 10—

12 minut. W trakcie pieczenia potrzasaj koszykiem, aby
klopsiki réwnomiernie sie zarumienity.

W tym czasie w garnku z osolong wrzgcg woda ugotuj
makaron do preferowanej migkkosci. Sos do makaronu
podgrzej w kuchence mikrofalowej lub na ptycie
kuchennej. Klopsiki podawaj na makaronie polanym
sosem.
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