K)SMXRINOC@

20 znakomitych
przepisow

do frytkownicy
bezttuszczowej |




Piersi z kurczaka z
warzywami w stylu
srodziemmnomorskim

<Czas przyrzadzania: 20-25 minut>

SKLADNIKI NA DWIE PORCJE

300 g piersi z kurczaka | 2 cukinie | 2 czerwone papryki | 2 czerwone
cebule | 2 garscie pomidorkow koktajlowych | 2 tyzki oliwy z oliwek | 2
tyzeczki wedzonej papryki | 2 tyzeczki czosnku w proszku | przyprawy
srédziemnomorskie | sol | pieprz

PRZYGOTOWANIE

Piersi z kurczaka smarujemy oliwg, doprawiamy i pieczemy w temperaturze
190 °C. W tym czasie kroimy warzywa, skrapiamy je oliwa i doprawiamy. Po
10 minutach obracamy kurczaka i uktadamy wokét niego warzywa. Wszystko
pieczemy jeszcze 10 do 15 minut (wnetrze miesa powinno osiggnac¢ co
najmniej 70 °C), a warzywa w miedzyczasie raz mieszamy.

WSKAZOWKI

Upieczonego kurczaka odstawiamy na 3 do 5 minut, zanim go pokroimy. Podajemy
z jogurtowo-ziotowym sosem lub $wiezg satata.




zapiekany
makaronz
pomidorami,
szpinakiem i
mozzarellg

<Czas przyrzadzania: 20-25 minut>

SKEADNIKI NA DWIE PORCJE

200 g krétkiego makaronu | 160 g pomidorkow koktajlowych | 100 g mtodego
szpinaku | 120 g mozzarelli | 100 ml $mietanki do gotowania | 20 g startego
parmezanu | 2 zabki czosnku | 2 tyzki oliwy z oliwek | 2 tyzeczki bazylii | sél |
pieprz

PRZYGOTOWANIE

Makaron gotujemy al dente i odcedzamy. Mieszamy go ze $mietanka,
szpinakiem, przekrojonymi na pét pomidorkami koktajlowymi, czosnkiem i
przyprawami. Przektadamy do frytkownicy bezttuszczowej, a na wierzchu
rozktadamy mozzarelle i parmezan. Pieczemy w temperaturze 180 °C przez
okoto 10 do 12 minut, az ser sie rozpusci i zarumieni na ztoto.

WSKAZOWKI

Makaron ugotujcie o 1-2 minuty krécej, niz podano na opakowaniu — powinien
pozostac sprezysty, poniewaz podczas zapiekania jeszcze zmieknie.
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raszerowane
ziemmniaki z
brokulem i serem

<Czas przyrzadzania: 35-40 minut>

SKLADNIKI NA DWIE PORCJE

2 duze ziemniaki | 120 g brokutéw | 80 g sera cheddar | 2 tyzki jogurtu
greckiego | 2 mtode cebulki | 2 tyzeczki oliwy z oliwek | 1tyzeczka wedzonej

papryki | sol | pieprz

PRZYGOTOWANIE

Ziemniaki myjemy, osuszamy, smarujemy oliwa i pieczemy w temperaturze
200 °C przez okoto 30 minut. Upieczone ziemniaki przekrawamy na pét

i wydragzamy czes¢ migzszu. Migzsz mieszamy z posiekanym brokutem,
jogurtem greckim, potowga sera i przyprawami. Farszem napetniamy potowki
ziemniakéw, posypujemy pozostatym serem i pieczemy jeszcze 5 do 7 minut
w temperaturze 200 °C, az ser zarumieni sie na ztoto. Przed podaniem
posypujemy pokrojonymi mtodymi cebulkami.

WSKAZOWKI

Jesli ziemniaki sg wieksze, przed nadzieniem sprawdzcie widelcem, czy migzsz
jest zupetnie miekki, i w razie potrzeby przedtuzcie pieczenie o kilka minut. 17 PRZEPISOWIDO FRYTKOWNICY BEZTEUSZCZOWE.]J
i iIEr T ']

[

'
LTS
- g

g



Losos z mlodymi
Ziemniakami i
szparagami

<Czas przyrzadzania: 25 minut>
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SKLADNIKI NA DWIE PORCJE

2 filety z fososia | 400 g mtodych ziemniakéow | 200 g zielonych szparagow | 2
tyzki oliwy z oliwek | 1 cytryna | 2 zabki czosnku | koperek | sél | pieprz

PRZYGOTOWANIE

Ziemniaki kroimy, doprawiamy, skrapiamy oliwg i pieczemy okoto 15 minut w
temperaturze 200 °C. tososia smarujemy oliwg, czosnkiem i sokiem z cytryny,
a nastepnie doprawiamy. Razem ze szparagami dodajemy go do ziemniakéw

i wszystko pieczemy jeszcze 8 do 10 minut w temperaturze 200 °C. Przed
podaniem posypujemy swiezym koperkiem.

WSKAZOWKI
Filety z tososia utdzcie skérg do dotu i nie obracajcie ich podczas L4

pieczenia. Dzieki temu pozostang soczyste, a skéra pieknie sie zarumieni. 2 O™ ZN*"AK'O"MEETY C H@P RAZEP | S#O W DO FRYTKOWNICY BEZTELEUSZCZOWE]J
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Chrupiac
@0@2@1;6 %c)z) idealne
sniadanie

<Czas przyrzadzania: 8-10 minut>

SKLADNIKI NA DWIE PORCJE

100 g boczku | sél i pieprz do smaku | Swiezy pomidor | natka pietruszki

PRZYGOTOWANIE

Boczek kroimy na cienkie, réwne plastry i wktadamy je do kosza frytkownicy.
Kosz umieszczamy we frytkownicy bezttuszczowej i pieczemy boczek przez
4-5 minut w temperaturze 180 °C z jednej strony. Nastepnie powtarzamy to
samo z drugiej strony. Podawaijcie z plasterkami swiezego pomidora i natka
pietruszki.

WSKAZOWKI

Na pyszne $niadanie dodajcie jeszcze aromatyczny omlet lub jajko W, -4
sadzone. Smacznego! P20l OMITYCH PRZEPISOW DO FRYTKOWNICY BEZTELEUSZCZOWE.J




Chipsy
zlemniaczane

<Czas przyrzadzania: 25 minut>

SKEADNIKI NA DWIE PORCJE

2 ziemniaki | 2 tyzeczki oleju | sél do smaku

PRZYGOTOWANIE

Ziemniaki obieramy i kroimy w cienkie plasterki. Zalewamy je zimng woda

na okoto 20 minut, aby wyptukac¢ skrobie, a plasterki nasigkty i staty sie
wyjatkowo chrupigce. Ziemniaki doktadnie osuszamy recznikiem papierowym
i smarujemy olejem. Plasterki wktadamy do kosza frytkownicy i pieczemy 5
minut w temperaturze 200 °C, a nastepnie jeszcze 20 minut w temperaturze
140 °C. Przesypujemy na talerz i doprawiamy do smaku.

WSKAZOWKI

Ziemniaki mozecie doprawi¢ takze papryka, rozmarynem, ziotami
prowansalskimi itp.
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Cielecina po
wiedensku z
frytkami

<Czas przyrzadzania: 15 minut >

SKLADNIKI NA DWIE PORCJE

300 g cieleciny | sél i pieprz | 2 tyzki maki | 2 jajka | 2 tyzki mleka | 4 tyzki
drobnej butki tartej | 2 tyzeczki masta | 2 porcje frytek

PRZYGOTOWANIE

Mieso myjemy, doprawiamy solg i pieprzem, a nastepnie obtaczamy w

mace. Jajka roztrzepujemy z mlekiem, zanurzamy w nich sznycle, po czym
obtaczamy je jeszcze w butce tartej. Sznycle wktadamy do kosza frytkownicy.
Smazymy 15 minut w temperaturze 190 °C. Wyktadamy na talerz, smarujemy
mastem i podajemy z frytkami.

WSKAZOWKI P o .
Dla podkreslenia smaku podajcie do tego plasterki cytryny i posypcie e } ﬁ_-.r"" 1;9
danie posiekana natka pietruszki. 20 ZNAKOMITYCH PﬁEplsoW”Do FFRY TKOWNSFCY BEZTELUSZCZOWSEJ




Klopsiki
miesne

<Czas przyrzadzania: 12 minut>
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SKLEADNIKI NA DWIE PORCJE

300 g miesa mielonego | 1zagbek czosnku | 1jajko | 50 g startego parmezanu |
2 tyzeczki posiekanej natki pietruszki | 1tyzeczka soli | czarny pieprz do smaku
| 80 g butki tartej | 60 ml mleka

PRZYGOTOWANIE

W misce mieszamy mieso mielone, posiekany czosnek, jajko, starty ser,
posiekang natke pietruszki, sél i pieprz. Dodajemy butke tartg oraz mleko i
wszystko tgczymy. Formujemy 10 niewielkich klopsikéw i uktadamy je w jednej
warstwie w koszu frytkownicy (w razie potrzeby w dwdch partiach). Pieczemy
10-12 minut w temperaturze 200 °C.

WSKAZOWKI
Do klopsikéw mozecie uzy¢ réznych rodzajéw miesa mielonego, a zamiast
natki pietruszki - ziét prowansalskich i chili w proszku. ; : r

20 ZNAKOMITYCH PRZEPISOW D TKOWNICY BEZT SZCZOWE]J




raszerowane
medaliony
wieprzowe

<Czas przyrzadzania: 12 minut>
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SKLADNIKI NA DWIE PORCJE

6 medalionéw wieprzowych po 50 g | 6 plastrow dowolnego sera | pieprz | 12
cienkich plastrow boczku

PRZYGOTOWANIE

W medalionach nacinamy ,kieszonke” i napetniamy je serem. Pieprzymy i
owijamy boczkiem. Medaliony wktadamy do kosza frytkownicy i pieczemy 12
minut w temperaturze 200 °C.

.

WSKAZOWKI

™ T
J By
Medaliony mozecie nadzia¢ takze suszonymi owocami i dodac¢ listek szatwii. - - .

20 ZNAKOMITYCH PRZEPISOW DO FRYTKOWNIC BEZil:U'S,Z?ﬁZOWEJ
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Pikantne
skrzydelka z
kurczaka

<Czas przyrzadzania: 20 minut>

SKLADNIKI NA DWIE PORCJE

12 skrzydetek z kurczaka | 2 tyzki musztardy | 2 szczypty startego imbiru | 2
drobno posiekane papryczki chili | 2 tyzki przyprawy BBQ

PRZYGOTOWANIE

Wszystkie przyprawy doktadnie mieszamy i starannie nacieramy nimi
skrzydetka. Odstawiamy je do lodéwki, aby marynowaty sie co najmniej
godzine. Wktadamy je do kosza frytkownicy bezttuszczowej i pieczemy 20
minut w temperaturze 180 °C. Skrzydetka powinny nabrac¢ tadnego, ciemnego
koloru i by¢ chrupiace.
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Zamiast drobno posiekanej papryczki chili mozecie uzy¢ chili w proszku lub sosu chili. y
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Paski z
kurczaka w
ciescie

<Czas przyrzadzania: 12 minut>
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SKLADNIKI NA DWIE PORCJE

240 g filetu z kurczaka | sél i pieprz | 2 jajka | 2 szczypty pieprzu cayenne | 2
szczypty cukru waniliowego | 4 tyzki mleka | 4 tyzki maki

PRZYGOTOWANIE

Filet z kurczaka kroimy w paski, solimy i pieprzymy. Pozostate sktadniki
mieszamy na gtadkie ciasto. Paski doktadnie obtaczamy w ciescie i uktadamy
w koszu frytkownicy wytozonym papierem do pieczenia. Pieczemy 12 minut w
temperaturze 200 °C.

WSKAZOWKI

Jesdli przygotowujecie paski dla dzieci, pomincie pieprz i pieprz cayenne. Paski
mozecie podac z réznymi sosami do maczania. 20 ZNAKOMITYCH PRZEPISOW DOy FRYTKOWNICY BEZTLUSZCZOWE)J




Pieczone
kalmary

<Czas przyrzadzania: 8 minut>
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SKLADNIKI NA DWIE PORCJE

200 g krazkoéw kalmarow | sél i pieprz | 2 jajka | 4 tyzki Smietanki | 4 tyzki maki
| opcjonalnie jeszcze: 1tyzeczka ptatkow chili

PRZYGOTOWANIE

Krazki kalmaréw solimy i pieprzymy. Pozostate sktadniki mieszamy na
geste ciasto, w ktérym doktadnie zanurzamy krazki. Wktadamy je do kosza
frytkownicy bezttuszczowej i pieczemy dobre 8 minut w temperaturze 200 °C.

WSKAZOWKI

Chili mozecie pomina¢, a dla egzotycznego akcentu uzy¢ maki kokosowe;j.

20 ZNAKOMITYCH PRZEPISOW DO FRYTKOWNICY BEZTEUSZCZOWE/J




Pstrag w
foliiqg

<Czas przyrzadzania: 14 minut>
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SKEADNIKI NA DWIE PORCJE

2 oczyszczone pstragi | sol i pieprz | 6 plasterkéw imbiru | 2 gatazki rozmarynu
| 2 pokrojone limonki lub cytryny

PRZYGOTOWANIE

Pstragi uktadamy na folii, solimy i pieprzymy, a nastepnie obktadamy imbirem,
rozmarynem oraz limonkami lub cytrynami. Zamykamy folie i wktadamy jg do
kosza frytkownicy bezttuszczowej. Pieczemy 14 minut w temperaturze 180 °C.

WSKAZOWKI

Zamiast imbiru, rozmarynu i limonki mozecie uzy¢ tymianku i zwyktej cytryny.
ZNAKOMITYCH PRZEPISOW DO FRYTKOWNICY BEZTEUSZCZOWE]J




Kotleciki
z cukinii

<Czas przyrzadzania: 8 minut>

SKLADNIKI NA DWIE PORCJE

2 cukinie, starte | 4 tyzki parmezanu | 4 tyzki drobno zmielonych ptatkow
owsianych | 2 szczypty chili w proszku | 2 jajka | 2 tyzeczki oregano

PRZYGOTOWANIE

Cukinie $cieramy na tarce i odstawiamy, aby odciekty. W tym czasie
mieszamy parmezan, ptatki owsiane i oregano. Jajka roztrzepujemy. Cukinie
odciskamy, a nastepnie doktadnie tgczymy z pozostatymi sktadnikami. Z masy
formujemy kotleciki, wktadamy je do kosza frytkownicy i pieczemy 8 minut w
temperaturze 180 °C.

WSKAZOWKI

Zamiast parmezanu mozecie uzyc¢ sera feta, a zamiast jajek - zmielonego

siemienia Inianego. £V ZNAKOM| T PRZEPISOW DO FRYTKOWNICY BEZTEUSZCZOWE]J




Pieczone
warzywa

<Czas przyrzadzania: 9 minut>

SKLADNIKI NA DWIE PORCJE

100 g brokutéw | 100 g dyni | 100 g pieczarek | 4 tyzki maki | 4 jajka | 4 tyzki
maslanki | 1tyzeczka curry w proszku | 2 szczypty mielonego kardamonu | 8
tyzek butki tartej

PRZYGOTOWANIE

Warzywa kroimy na kawatki jednakowej wielkosci i obtaczamy je w mace. Jajka
roztrzepujemy z maslanka i doprawiamy curry oraz kardamonem. Warzywa
obtaczamy w butce tartej. Wktadamy je do kosza frytkownicy i pieczemy 9
minut w temperaturze 190 °C.

WSKAZOWKI

Warzywa mozecie doprawic¢ jedynie solg i pieprzem, a podac do nich }
rézne sosy, na przyktad tatarski, jogurtowy lub serowy. 20 ZNA yo M I TYCH PRZEFPI SO D OF FR & i BEZTLUSZCZOWEJ
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Pleczone
paluszki serowe

<Czas przyrzadzania: 6 minut>
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SKLADNIKI NA DWIE PORCJE

200 g sera ementaler | pieprz | 2 tyzki maki | 2 jajka | 4 tyzki mleka | 8 tyzek butki
tartej

PRZYGOTOWANIE

Ser kroimy w paluszki i pieprzymy. Jajka roztrzepujemy z mlekiem, po czym
obtaczamy ser w mace, masie jajecznej i butce tartej. Panierowanie powtarzamy, a
paluszki wktadamy do kosza frytkownicy. Smazymy é minut w temperaturze 200 °C.

WSKAZOWKI

Do pieczonych paluszkéw serowych mozecie uzy¢ dowolnego sera.

4
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Pizzowe
kieszonki

<Czas przyrzadzania: 8 minut>

SKLADNIKI NA DWIE PORCJE

400 g ciasta na pizze | 60 g przecieru pomidorowego | sél i pieprz do smaku
| 2 czubki noza chili w proszku | oregano do smaku | 60 g salami w cienkich
plasterkach | 80 g ricotty

PRZYGOTOWANIE

Ciasto na pizze rozwijamy, kroimy na kawatki i smarujemy sosem pomidorowym.
Solimy, pieprzymy i posypujemy chili oraz oregano. Uktadamy na wierzchu salami
i ricotte, nastepnie sktadamy ciasto i mocno zlepiamy brzegi, aby kieszonki nie
otworzyty sie we frytkownicy bezttuszczowej. Pieczemy 8 minut w temperaturze
200 °C.

WSKAZOWKI

Mozecie uzy¢ réznych nadzien, a do kieszonek podac takze sos do
maczania.

-
20 ZNAKOMITYCH PRZEPISOW DO FRYTK‘WNICY B ER#FTHEUSZCZOWE]/J
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pananmny
w ciescie

<Czas przyrzadzania: 6 minut>
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SKLADNIKI NA DWIE PORCJE

2 duze banany lub 4 mniejsze | 100 ml mleka | 4 tyzki maki | 2 jajka | 2 szczypty
cukru waniliowego | 2 tyzeczki cukru

PRZYGOTOWANIE

Banany kroimy na kawatki jednakowej wielkosci. Pozostate sktadniki mieszamy na
gtadkie i geste ciasto. Kawatki bananéw obtaczamy w ciescie i wktadamy do kosza
frytkownicy. Pieczemy 6 minut w temperaturze 180 °C.

WSKAZOWKI

Mozecie uzy¢ réznych owocow - najzdrowsze sa te sezonowe.
20 ZNAKOMITYCH PRZEPISOW DO FRYTKOWNICY BEZTEUSZCZOWE]J
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Slimaczkiz =~
owocami lesnymi

<Czas przyrzadzania: 10 minut>

SKLADNIKI NA DWIE PORCJE

400 g ciasta francuskiego | 160 g serka $mietankowego | 160 g owocow lesnych
| 4 tyzki cukru | 2 tyzki posiekanej melisy | 2 szczypty mielonego kardamonu |
odrobina pieprzu cytrynowego

PRZYGOTOWANIE

Ciasto francuskie cienko rozwatkowujemy. Pozostate sktadniki doktadnie
mieszamy i rozsmarowujemy na ciescie. Zwijamy w rolade i kroimy na mate plastry.
Lekko je sptaszczamy i uktadamy w formie wytozonej papierem do pieczenia.
Pieczemy 10 minut w temperaturze 200 °C.

WSKAZOWKI

Zamiast owocowych mozecie przygotowac takze slimaczki cynamonowe.
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Muffinki
czekoladowe

<Czas przyrzadzania: 15 minut>
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SKLADNIKI NA OSIEM SZTUK

6 tyzek cukru | 6 tyzek mleka | 2 jajka | 6 tyzek oleju kokosowego | 6 tyzek maki | 2
tyzki kakao | 2 szczypty proszku do pieczenia | 2 szczypty soli | kropelki czekolady
do smaku

PRZYGOTOWANIE

Osobno mieszamy suche i mokre sktadniki, nastepnie suche dodajemy do
mokrych i doktadnie tgczymy. Ciasto rozdzielamy do o$miu silikonowych foremek
na muffinki. Ostroznie wstawiamy je do kosza frytkownicy (w razie potrzeby w
dwéch partiach) i pieczemy 15 minut w temperaturze 170 °C.

WSKAZOWKI

Aby muffinki byty jeszcze bardziej czekoladowe, uzyjcie réznych kropelek czekolady #
albo wtdzcie do srodka kawatek czekolady, ktéry rozpusci sie podczas pieczenia. 20 ZNAKOMITYCH PRZEPISOW DO FRYTKOWNICY BEZTLUSZCZOWE)J
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