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Niezmiernie sie ciesze, ze ksigzka Air fryer. Proste i zdrowe
przepisy roslinne trafita w twoje rece. Przygotuj sie na uwolnienie
ro$linnej mocy swojej frytkownicy bezttuszczowej i wyrusz

w przepysznq podréz z ponad 70 przepisami na potrawy, ktére
z pewnosciq podbijq twoje kubki smakowel!

Tworzqc zdrowe przepisy, ktére nie tylko odzywiajq, ale réwniez
zachwycajq zywiofowosciq i smakowitosciq roélin, zawsze
stawiatam sobie za cel inspirowanie moich czytelnikéw do
uwaznego jedzenia. By¢ moze twdj wybér padt na te ksigzke,
poniewaz chcesz ograniczyé spozycie migsa i nabiatu z przyczyn
zdrowotnych lub w trosce o §rodowisko. By¢ moze nie jedzqc
migsa przez niemal cate swoje zycie, szukasz fatwego sposobu
na oszczedzanie energii (wlasnej, ale tez tej dostarczanej do
domul), w czym pomoze ci air fryer. Za posrednictwem tej

ksigzki chciatam zaspokoié jak najwiecej rozmaitych potrzeb
poprzez zapewnienie ci zdrowych i wypetnionych pozywnymi
sktadnikami przepiséw; réznorodnoici, ktéra umozliwi ci
dostosowanie potraw do rozmaitych nastrojéw, okazji i pogody;
kuchni przyjaznej dla domowego budzetu, a takze przepiséw

z udziatem tak zwanych hero ingredients (sktadnikéw bohateréw),
takich jak tahini i gochujang, ktére wprawdzie wigzq sie z nieco
wiekszym wydatkiem, ale za to potrafiq odmieni¢ kazde danie.
Mam nadzieje, ze niezaleznie od upodobar na stronach tej
ksigzki zawsze znajdziesz przepis, ktdry spetni wszystkie twoje
oczekiwania.

Ksigzka podzielona jest na rozdzialy poswiecone gféwnym
positkom spozywanym w ciggu dnia, przy czym kazdy z nich
zawiera przepisy na dania, ktérych przygotowanie zajmie ci nie
wiecej niz 30 minut. Poniewaz wiem, ze czasami mozesz nie miec
nawet tyle czasu, wigkszo$é potraw bedziesz w stanie przyrzqdzié
jeszcze szybciej. Znajdziesz tu takze przepisy, ktérych realizacja
zajmie ci zaledwie 10 lub 15 minut. Zawsze wychodze z zatozeniq,
ze dobre jedzenie powinno byé proste w przygotowaniu.



Duzo myslatam réwniez o smaku i zebratam dla ciebie mnéstwo
inspiracji kulinarnych z réznych zakqgtkéw $wiata, poniewaz to
w nich tkwi sekret niesamowitej kuchni roslinnej. Odpowiednio
dobrane przyprawy sprawig, ze potrawa okaze sie wyémienita,
poniewaz uda ci sie wydobyé z niej smak umami, lekkq stonosé
i kojacq kremowo$¢, ktére zwykle kojarzymy z nieobecnym tu
miesem i nabiafem.

Mam nadzieje, ze placuszki serowe z przyprawg masalg,
burgery z kotletem pieczarkowym oraz pikantny makaron
ryzowy z tofu zachwycq cie eksplozjg smaku i aromatu!

Napisatam te ksigzke takze z myslg o rodzinnym gotowaniu —
o tych wieczornych positkach, do ktérych przyrzqdzenia
czasami potrzebujesz inspiracji, zwtaszcza gdy nie masz

zbyt wiele czasu. Dlatego znajdziesz tu znajome potrawy
wzbogacone o dodatkowy zastrzyk warzyw, takie jak
chociazby mac'n’cheese z groszkiem i zielonymi warzywami,
czy tez najbardziej popularne — w tym oszukang pizze z pesto
i pieczarkami, ktérg przygotujesz w zaledwie 15 minut!

Nie mniej ekscytujgce sq wypieki. Chociaz pieczenie chleba
i ciast w air fryerze jest nieco trudniejsze, potrafig wyjsé
naprawde $wietnie! Korzystanie z mniejszej, metalowej formy
do ciasta umieszczonej w szufladzie frytkownicy oznacza,

ze mozesz upiec swéj ulubiony smakotyk znacznie szybcie;j,
poniewaz nie musisz czekaé, az piekarnik nagrzeje sie do
odpowiedniej temperatury i dopiero wtedy zrobi swoje.

A zatem razem wyruszamy w niesamowitq podréz petng
pysznoscil
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Jak dziata air fryer?

To wspaniafe kuchenne urzqdzenie zupetnie odmienifo mojq zabawe

w gotowanie, wiec jesli pieczenie z uzyciem gorgcego powietrza to dla ciebie
nieodkryty kulinarny rejon, zapewniam, ze czeka cig¢ prawdziwa uczta. Air
fryer jest idealnym rozwigzaniem dla dbajqcych o zdrowie smakoszy, poniewaz
wymaga mniej oleju, aby zapewnié takg samgq chrupko$é, jakg uzyskuije sie
przy uzyciu patelni, piekarnika lub tradycyjnej frytkownicy olejowej, nie tracqc
przy tym nic ze smaku przygotowywanych potraw. Sekret urzqdzer typu air
fryer tkwi w tym, ze dzialajq one na zasadzie cyrkulacji nagrzanego powietrza
wokét zywnoéci, co zapewnia jej idealng chrupkosé, ktérej nie sposéb sie oprzeé.
Frytkownice bezttuszczowe poradzq sobie ze wszystkim: od frytek z batatéw

z sosem chimichurri po chrupigce placki cebulowe bhajis w kremowym sosie
curry i pieczone pomidorki z ziotami na grzance.

Air fryer pozwala takze zaoszczedzié czas spedzony na przygotowaniu

positku, poniewaz potrawy piekgq sie krécej niz w tradycyjnym piekarniku.
Warzywa stajq sie chrupiqce i delikatne w utamku czasu, jakiego potrzebuijesz,
korzystajqc z tradycyjnego piekarnika, a szybko przyrzqgdzane dania gtéwne,
takie jak wrapy z pieczarkowymi souvlakami czy tacosy z migkkim sezamowym
tofu i suréwkg, pozwalajq zaoszczedzié cenne minuty. Z kolei przygotowujqc
mniejsze porcije, zyskujesz czas przede wszystkim dzigki temu, ze air fryer szybko
sie nagrzewa. No i samo pieczenie trwa krécej. Frytkownica bezituszczowa
réwniez $wietnie nadaje sie do pieczenia stodkich smakotykéw (wyprébuj méj
przepis na ogromne ciastko z mastem orzechowym lub wielki nalesnik z dzemem
wisniowym), wiec w mgnieniu oka mozesz mie¢ na stole prosty w przygotowaniu
chleb sodowy lub podpfomyki!

Urzgdzenia te sq niezwykle wszechstronne i wkrétce stang sig¢ twoim nowym
najlepszym przyjacielem w kuchni.




Przydatne terminy

SZUFLADA (KOSZYK) DO AIR FRYERA

Wyposazona w kratke na dnie. To tutaj dzieje sie cata magia! Wiéz tu
jedzenie, a wokét niego zacznie krgzyé nagrzane powietrze, zapewniajgc mu
idealnie chrupigcq powltoke. Aby uzyskaé jak najlepszy rezultat, nie zapomnij
o wstepnym rozgrzaniu urzgdzenia z szufladg w $rodku.

TACKI | FORMY DO PIECZENIA

Tacka metalowa. Jest to zazwyczaj matq, ptaska forma ze stali. Znajdz takq,
ktéra bedzie pasowata do szuflady w twojej frytkownicy. Doskonale nadaje
sie do pieczenia i opiekania. Mozesz uzy¢ tacki przeznaczonej do air fryera
lub klasycznej metalowej blaszki do pieczeniaq, ktéra zmiesci sie w koszyku.

Tacka silikonowa. Jest elastyczna i bez problemu znajdziesz model pasujgcy
doktadnie do twojego air fryera. Chetnie uzywam jej do pieczenia warzyw,
gdy chce zachowaé ich soki. Tacki silikonowe réwniez wyjgtkowo fatwo sie
czysci.

Forma do pieczenia chleba i ciasta. Do pieczenia chleba na potrzeby tej
ksigzki uzywatam metalowej formy z wysokim brzegiem przeznaczonej
specjalnie do air fryera, a do pieczenia chleba kokosowego z kleistym
bananem korzystatam ze standardowej kekséwki.

SPOD SZUFLADY AIR FRYERA

Uzywaijgc tego okreslenia, mam na mysli dno szuflady frytkownicy. Sktadniki
mozna umieszczaé bezposrednio na spodzie koszyka (bez wlozonej kratki).
W ten sposéb przyrzgdzam makarony i gulasze.

PAPIER DO PIECZENIA | OLEJE W SPRAYU
Papier do pieczenia. Papieru do pieczenia (z matymi otworami na spodzie lub
bez otworéw) uzywam do wypieku ciasteczek.

Spryskiwacze do oleju i oleje w sprayu. To prawdziwi kuchenni czarodzieje!
Dodajqgc tu i éwdzie odrobine oleju za pomocq spryskiwacza, uzyskasz
pozqgdang chrupko$é bez koniecznosci zanurzania skfadnikéw w Huszczu.



Porady i wskazowki

Chciatabym podzieli¢ sie z tobq kilkoma wskazéwkami i trikami, ktére pomogg
ci w petni wykorzystaé mozliwosci twojego air fryera. Podobnie jak wiele
innych urzqdzer kuchennych, kazda frytkownica bezttuszczowa ma swoje mate
dziwactwa. Air fryery wystepujg w réznych ksztattach i rozmiarach, w zwigzku
z czym czas przyrzqgdzania positku moze sie nieco réznié w zaleznosci od
posiadanego modelu.

Aby w petni cieszy¢ sie mozliwosciami frytkownicy bezttuszczowej, musisz
pamietaé o nastepujgcych wskazéwkach:

* W zaleznosci od modelu moze okazaé sie konieczne nieznaczne
dostosowanie do niego podanego czasu i temperatury pieczenia.

* Wstepne rozgrzanie air fryera jest kluczowym krokiem zapewniajgcym
réwnomierne pieczenie w wybranej temperaturze. Zaufaj mi, naprawde
warto przestrzegaé tej zasady!

* Jesli chodzi o warzywa, kréj je na kawatki mniej wiecej réwnej wielkosci,
aby kazdy kolejny kes byt réwnie chrupigcy i smaczny jak poprzedni.

* Nie przepetniqj szuflady air fryera. Zapewnij jedzeniu troche przestrzeni
do oddychania, a z pewnoscig odwdzieczy ci sie zniewalajgcg
chrupkosciq.

* W pofowie pieczenia nie zapomnij delikatnie potrzqsnqé szufladg, aby
mieé pewno$¢, ze wszystko zostanie réwnomiernie opieczone z kazdej
strony.

* Przy wypiekach najlepsze rezultaty daje uzycie metalowej formy. Formy
silikonowe czasami mogq okazaé sie¢ zawodne, zwlaszcza gdy zalezy ci
na uzyskaniu réwnomiernie upieczonego spodu i $rodka ciasta. Zatem
aby otrzymaé idealny wypiek, zdecydowanie polecam forme metalowg.

Choé frytkownice bezttuszczowe sq dostepne w wielu rozmiarach, to musze
przyznaé, ze méj maty Ninja sprawdzat sie idealnie przy wiekszosci przepiséw
zamieszczonych w tej ksigzce. Jednak do niektérych dan gtéwnych sugeruje
uzycie air fryera z dwiema komorami, jeéli go posiadasz, poniewaz wigksza
pojemnos¢ umozliwia jednoczesne przyrzgdzanie wielu sktadnikéw potrawy.
Nie jest to jednak konieczne, gdyz w razie potrzeby zawsze mozesz je upiec
partiami.
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Zdrowe gotowanie
kuchnia roslinna a weganizm

Zanim zaglebisz sie w przepisy, poswieémy chwile na zrozumienie réznicy

migdzy weganizmem a dietq roslinng. Weganizm to nie tylko to, co mamy na

talerzach, lecz réwniez sposéb zycia, kiéry ma na celu wykluczenie, o ile to

mozliwe i wykonalne, wszelkich form wyzysku i okrucieristwa wobec zwierzqgt ¢

w celu zdobycia pozywienia i odziezy, a takze w jakichkolwiek innych celach. o

Z kolei dieta roélinna skupia sie na spozywaniu zdrowej zywnosci, takiej jak
warzywa, owoce, roliny sirgczkowe, zboza, orzechy i nasiona, przy czym 0
szczegélny nacisk ktadzie sie na odzywianie naszego organizmu i celebrowanie

piekna roslin. o

Moja ksigzka kucharska celebruje zdrowe wybory zywieniowe, ktére sq
korzystne zaréwno dla ciebie, jak i dla naszej planety. Szczegélnie zalezy mi na
korzystaniu z petnowarto$ciowych produktéw, éwiezych i petnych zycia warzyw
oraz wspaniatosci, jakie gwarantuje dieta oparta na roslinach, aby zapewnié ci
potezng dawke skfadnikéw odzywczych, kiére napedzq twoje ciafo i umyst. '
Niezaleznie od tego, czy masz juz do$wiadczenie w gotowaniu wedfug (4
roslinnych przepiséw, czy dopiero zaczynasz odkrywaé niesamowity $wiat

warzyw, w tej ksigzce kucharskiej znajdziesz wiele prostych inspiraciji. A wybér

positkéw roélinnych jest pozyteczny i dla ciebie, i dla planety. Wykorzystujqc

rosliny jako naturalne zrédto sktadnikéw odzywczych i ograniczajgc spozycie

miesa, wywierasz pozytywny wplyw na srodowisko. Diety roslinne uwaza

sie za bardziej zréwnowazone $rodowiskowo, poniewaz przyczyniajq sie

do zmniejszenia emisji gazéw cieplarnianych. Zatem z kazdym positkiem

przyrzqdzonym wedlug zamieszczonych w tej ksigzce przepiséw torujesz droge

do jasniejszej i bardziej ekologicznej przysziosci dla nas wszystkich.

Staratam sie skupié tu na $wiezej, petnowartosciowej, nieprzetworzonej
zywnosci. Jednak jesli sqdzifam, ze uczyni to danie jeszcze smaczniejszym,
sugerowafam uzycie zakupionych w sklepie, przetworzonych sktadnikéw, takich
jak wegariskie sery lub inny nabiat. Takie produkty nadajq potrawie dodatkowq
kleistos$¢ lub kremowosé, ale nie sq niezbedne. W nastepnym podrozdziale
wymienitam niektére z wyprébowanych i sprawdzonych przeze mnie produktéw,
ale mozesz oczywiscie samodzielnie wybraé swoje ulubione.
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To niestety koniec bezptatnego
fragmentu. Zapraszamy do zakupu petnej
wersji ksigzki.



