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Na powitanie

Dziekuje Ci za towarzyszenie mi w przygodzie z air fryerem. Od wy-
dania mojej pierwszej ksigzki w lutym 2023 roku przebytam kawat
drogi. Wcigz musze sie uszczypna¢ (dwa razy!), zeby uwierzyé, ze Air
fryer. Przepisy na prawie wszystko trafit na pierwsze miejsce listy best-
selleréw ,,The Sunday Times”. Ta szalona przygoda, ktéra odmienita
moje zycie, rozpoczeta sig, gdy w 2020 roku moja mama podaro-
wata mi air fryer, ktéry — szczerze méwigc — przez kilka tygodni lezat
nieuzywany. Nie miatam pojecia, od czego zaczg¢... | okazuje sig,

ze nie bytam w tym odosobniona! W miare jak publikowatam na Insta-
gramie relacje z moich eksperymentéw z air fryerem, coraz wigcej
0s6b dotgczato i dzielito sig swoimi do$wiadczeniami. W ten czy inny
sposob dla nas wszystkich byt to dziwny i trudny czas — globalna pan-
demia, ogdlnokrajowy lockdown oraz zmaganie sig¢ z wymykajgcymi
sie spod kontroli kosztami zycia sprawity, ze wielu z nas szukato spo-
sobdw na madrzejsze i bardziej energooszczedne gotowanie. Air fryer
z pewnos$cig ham w tym pomégt!

Pisanie tej ksigzki byto dla mnie prawdziwym ratunkiem. W tamtym
czasie moj tata przegrywat walke z rakiem. Praca nad ksigzkg zro-
dzita we mnie pasje i pozwolita mi sie na czyms skupi¢ w naprawde
mrocznym okresie mojego zycia. Gotowanie jest dla mnie najlep-
szym lekarstwem, ktére jednoczesnie moze wspomaoc kreatywnosé
i umozliwi¢ wyrazanie emocji. Uwielbiam tworzy¢ dania, kiedy jestem
pewna, ze posmakujg mojej rodzinie. Uwielbiam siedzie¢ przy stole,
dzieli¢ si¢ opowieéciami z catego dnia i relaksowac sie przy Swiet-
nym jedzeniu i lampce wina. Kiedy méj tato odszedt, ksigzka jeszcze
nie byta gotowa, ale wiem, jak bardzo bytby dumny z jej ostateczne-
go ksztattu. Cho¢ sam przygotowywat gtéwnie proste dania w sty-
lu ,,mieso, ziemniaki, suréwka” (najodwazniejszg potrawag w jego
wykonaniu byta pizza!), rozumiat mojg pasje do gotowania i zawsze
wspierat mnie w kazdy mozliwy sposéb.

Chce, zeby wykonanie kazdego przepisu z tej ksigzki byto osiggalne dla
wszystkich domowych kucharzy i kucharek, ktérzy codziennie w po-
$piechu starajg sie przyrzadzi¢ co$ smacznego i pozywnego. Z tego po-
wodu skupiam sie na tatwo dostepnych sktadnikach, ktére z pewnoscia
znajda sie w domowych spizarniach, na prostych i szybkich metodach
oraz na smakowitych rezultatach. Przede wszystkim chce, zeby inni
pokochali te dania tak bardzo, jak ja pokochatam ich przygotowywanie.
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Staratam sie wymysli¢ przepisy trafiajgce w kazde gusta i na miare
kazdego apetytu, ale z tatwoscig mozesz je dostosowaé do wiasnych
upodoban, do czego zachgecam!

Jestem bardzo dumna z napisania tej ksigzki. Jesli brakowato Ci
przepisOw na petne positki, tutaj znajdziesz ich catg mase! Mam na-
dzieje, ze stanie si¢ ona Twojg kuchenng przyjaciétka i w jaki$ sposéb
Cie zainspiruje oraz ze niektére z tych dan stang sie ulubieficami
Twojej rodziny. Bo w mojej rodzinie juz nimi sg. Baw sie dobrze!

Clare
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Skgd pomyst na dania
jednokoszykowe?

Nie bedzie dla Ciebie niespodzianka, ze uwazam air fryer za jeden

z najlepszych kuchennych wynalazkdéw, jakie kiedykolwiek powstaty!
Zaréwno ja, jak i méj syn nie wyobrazamy juz sobie bez niego zycia.
Air fryery sg Swietne nie tylko dlatego, ze skracajg czas gotowania

w porédwnaniu z tradycyjnymi piekarnikami, ale réwniez dlatego,

ze mozna przyrzadzi¢ w nich zdrowsze positki i jednocze$nie oszcze-
dzi¢ pienigdze. Zdaje sig, ze coraz wigcej ludzi wybiera korzystanie

z air fryera w zastepstwie tradycyjnego piekarnika — i stusznie! Zdaje
sobie z tego sprawe, dlatego chciatam stworzy¢ ksigzke petng przepi-
séw na smakowite positki dla catej rodziny, ktére mozna przygotowad,
uzywajac wytgcznie tego urzadzenia — bez koniecznosci wtgczania
piekarnika ani kuchenki.

Na te ksigzke sktadajg sie zaréwno klasyczne przepisy jednogarnkowe
i jednoblachowe, jak i takie, ktére zupetnie Cie zaskoczg. To prawda,
ze air fryer jest Swietng alternatywa dla piekarnika, ale moze zastgpic
réwniez wok i rondel. Znajdziesz tu przepisy na dania stir fry (w wersji
air fry), curry, gulasze, zupy, wytrawne tarty i ciasta, klasyczne obiady
z pieczenia, a nawet smakowite puddingi i desery. Sekretem efektyw-
nego przygotowywania petnych positkéw dla catej rodziny jest wyko-
rzystywanie catej wysokosci koszyka air fryera, czyli uktadanie sktad-
nikéw na ruszcie jeden pod drugim. Dzigki temu wszystkie elementy
dania pieka sie rownomiernie i w tym samym czasie. We wszystkich
przepisach proporcje sg obliczone na cztery osoby, ale z tatwoscia
mozna je dopasowac do liczebnos$ci wiasnej rodziny (i pojemnosci

air fryera!). Wiecej informaciji na temat przeliczania proporcji umiesci-
tam na stronie 12.

W ksiagzce znajduje sie réwniez niewielka liczba przepiséw, w ktérych
zasugerowatam podanie dan z szybkimi do przyrzadzenia dodatka-
mi, takimi jak porcja zielonego groszku, ryz czy fasolka po bretorsku.
Ograniczytam je do minimum - zaproponowatam ich podanie tylko

w tych daniach, w ktérych wydaty mi sie konieczne. Oczywiscie mo-
zesz z nich zrezygnowac, ale te dodatki z pewnoscig wzbogacg Twoje
positki i sprawig, ze beda one jeszcze bardziej pozywne.
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Jak przeliczaé proporcje
sktadnikéw w przepisach?

Air fryery wystepuja w wielu réznych ksztattach i rozmiarach: od
duzych urzadzen z jednym koszem, przez takie z wieloma koszami,

az po bardziej kompaktowe modele, idealne do mniejszych kuchni.
Przepisy z tej ksigzki sg obliczone na cztery osoby, wiec - jak mozna
sie spodziewa¢ - do ich przygotowania wedtug podanych instrukcji
potrzebny bedzie wigkszy air fryer. Wszystkie przepisy mozna jednak
tatwo dostosowacé do typu i rozmiaru urzadzenia. ZnajdzZ na ponizszych
fotografiach model najbardziej zblizony do Twojego i poznaj kluczowe
wytyczne na temat przygotowywania potraw.

DUZY AIR FRYER Z JEDNYM KOSZEM

(pojemnosé 7Yz litra lub wiecej)

Wszystkie przepisy w tej ksigzce sg idealnie dopasowane do Twojego
air fryera, nie musisz w nich nic zmienia¢. Zabieraj sie do gotowania!

Air fryer. Przepisy na dania jednokoszykowe



PODWOJINY AIR FRYER
Z DWOMA KOSZAMI

(pojemnos¢ 7Y% litra lub wiecej)

Podziel jedzenie na dwa kosze i zacznij
sprawdzac stopien wypieczenia potra-
wy 2-3 minuty przed czasem podanym
w przepisie (aby uzyska¢ wigcej wska-

zowek, sprawdz tabele z temperaturami
wewnatrz potrawy zamieszczone na stro-
nach 21-25). W wypadku dan, do ktérych
przygotowania potrzebne sg naczynie lub
tacka, wybierz ich mniejszy rozmiar, tak

aby zmiescity sie do koszy w Twoim air

fryerze.

KOMPAKTOWY AIR FRYER
Z JEDNYM KOSZEM

(pojemnos¢ ponizej 7V litra)

Zmniejsz podane ilosci sktadnikéw o po-
towe, a bedziesz w stanie przygotowaé
porcje dla dwdch osdb. Zacznij sprawdzaé
stopien wypieczenia potrawy 2-3 minu-
ty przed czasem podanym w przepisie
(aby uzyskaé wiecej wskazéwek, sprawdz
tabele z temperaturami wewnatrz po-
trawy zamieszczone na stronach 21-25).
W wypadku dan, do ktérych przygotowania
potrzebne sg naczynie lub tacka, wybierz
ich mniejszy rozmiar, tak aby zmiescity sie

do kosza w Twoim air fryerze.

Jak przeliczaé proporcje sktadnikéw w przepisach?



Porady dotyczgce air fryera

Jezeli dopiero wkraczasz w $wiat air fryeréw i zastanawiasz sig nad
kupnem pierwszego urzadzenia albo chcesz kupi¢ wigkszy lub lep-
szy model, na pewno zadajesz sobie pytanie: od czego warto zaczg¢
poszukiwania? W ciggu kilku ostatnich lat nastgpit ogromny wzrost
réznorodnosci air fryeréw dostepnych na rynku. W sklepach pojawiaja
sie urzadzenia w coraz bardziej imponujgcych rozmiarach i ksztattach.
Ponizej znajdziesz kilka wskazéwek, ktére moga poméc Ci w wyborze
odpowiedniego modelu.

Jakiego rozmiaru air fryer
potrzebuje?

Kluczowa kwestig jest wybdr rozmiaru urzadzenia, w ktérym bedziesz
w stanie przygotowac positki dla wszystkich domownikéw. Mniejsze

air fryery sg $wietne i zajmuja o wiele mniej miejsca na blacie, ale we
wszystkich modelach o pojemnosci ponizej 7z litra mozna przyrzadzaé
positki dla maksymalnie dwéch oséb na raz. Jezeli w takim air fryerze
sprobujesz przygotowac wiecej niz dwie porcje, istnieje ryzyko, ze go
przepetnisz, co drastycznie zmniejszy jego wydajnos$é i wydtuzy czas
przyrzadzania potrawy. Cho¢ objetos¢ sktadnikéw w przepisach w tej
ksigzce jest obliczona na cztery osoby, korzystajagc ze wskazéwek za-
mieszczonych na stronie 12, z tatwoscig mozesz dostosowaé proporcje
do mniejszego urzadzenia. W wiekszym air fryerze (o pojemnosci 7% li-
tra i wigcej) mozna przygotowac positek dla czteroosobowej rodziny.
Jezeli Twoja rodzina jest wieksza, rozwaz zakup naprawde duzego air
fryera (o pojemnosci 9% litra lub wigcej).

Pojemno$¢ niektérych air fryerdéw jest rozdzielona na kilka koszy. Za-
pewnia to mozliwo$¢ przygotowywania jednoczes$nie wielu sktadnikéw
w réznych temperaturach, ale ogranicza mozliwos$¢ pieczenia wigk-
szych kawatkéw migsa, cho¢ $redniej wielko$ci kurczak i tak powinien
zmiesci¢ sie do jednego z koszy. Dobrg alternatywa sg nowsze modele
air fryeréw, zapewniajgce maksymalng elastyczno$¢ — majg jeden
duzy kosz z przesuwanym rozdzielaczem, ktéry pozwala stworzyé dwie
mniejsze przestrzenie lub jedng wieksza.

Air fryer. Przepisy na dania jednokoszykowe



lle pieniedzy wydaé na air fryer?

Ceny modeli premium air fryeréw produkowanych przez rozpoznawal-
ne marki zaczynajg sig od 700 zt. Jak wynika z mojego doswiadczenia,
w modelach premium mozna znalez¢ szeroki zakres ustawien i bardzo
szybko przyrzadzi¢ positek. Tarisze modele jednak réwniez $wietnie
dziatajg. Do przygotowania wszystkich przepiséw z tej ksigzki potrze-
bujesz jedynie kosza, regulacji temperatury pieczenia i czasomierza!
Zacznij poszukiwania swojego modelu od zastanowienia sie, ile pienig-
dzy mozesz wydac na air fryer.

Jak czyscié air fryer?

Mam w zwyczaju my¢ air fryer po kazdym uzyciu, a juz szczegdlnie
wtedy, gdy przygotowuje jaki$ sos lub migso, z ktérego podczas pie-
czenia wytapia sie ttuszcz. Czyszczenie air fryera najlepiej zaczaé od
zapoznania si¢ ze wskazéwkami w instrukcji od producenta, poniewaz
poszczegdlne modele réznig sie od siebie. Kosze niektérych air fryeréw
sg oznaczone jako bezpieczne do mycia w zmywarce. Ale odkad do-
wiedziatam sig, ze mycie w zmywarce z czasem moze ostabic lub nawet
zniszczy¢ powtoke kosza, wole my¢ méj recznie. Jezeli réwniez wybie-
rasz ten sposob, najpierw wyciggnij tace ociekowe z koszyka, nastepnie
wypetnij go cieptg wodg z ptynem do mycia naczyn i wyczysc¢ delikatna,
nierysujgca powierzchni ggbka lub Sciereczka. Aby uchronié kosz przed
zarysowaniami, unikam uzywania jakichkolwiek szorstkich lub meta-
lowych przyrzadéw. Umyj tace ociekowe w ten sam sposéb co kosze,

a nastepnie osusz wszystkie elementy i zt6z urzadzenie z powrotem.
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Zestaw akcesoriow
do air fryera

Kiedy posiadasz juz air fryer dostosowany do swoich potrzeb i widzisz,
jak to urzadzenie zaczeto zmieniaé Twoje zycie, mozesz zastanowi¢ sie
nad kupnem kilku przydatnych akcesoriéw. Ponizej znajdziesz wybor
moich ulubionych. Catkiem mozliwe, ze niektére z nich masz juz w swo-
jej kuchni, a niektérych by¢ moze na razie w ogdle nie potrzebujesz.
Polecam poszerzaé zestaw akcesoridéw wraz z nabieraniem do$wiad-
czenia w korzystaniu z air fryera, kiedy znajdziesz swdj styl gotowania

i odkryjesz, czego najbardziej potrzebujesz. Akcesoria sprawia, ze
przygotowywanie positkéw stanie sig prostsze, w air fryerze zmiesci
sie wiecej sktadnikéw, a w dodatku polepsza sige sposdb pieczenia

i smak. Nie wszystkie z ponizszych przyrzadéw sa niezbedne, ale wiem,
ze nie mogtabym przygotowac niektérych z moich dan bez kilku przy-
datnych akcesoriéw.

Termometr
Termometr kuchenny to dla mnie pozycja obowigzkowa. Termometr
z natychmiastowym odczytem podaje temperature wewnatrz potra-
wy od razu, dzieki czemu masz pewnos¢, ze bez ryzyka mozesz spo-
zywac przygotowane jedzenie. Dzigki temu przyrzadowi dowiesz sie,
ze Twoja potrawa jest juz upieczona lub ze potrzebuje wiecej czasu
w air fryerze. Termometr mozesz zaméwié przez internet lub kupié
stacjonarnie w niektérych supermarketach.

Ruszty do air fryera
Metalowe ruszty umozliwiajg podwojenie przestrzeni w koszyku air
fryera i pieczenie dwéch sktadnikéw na raz. Wystarczy, ze zamontujesz
ruszt nad jedzeniem, ktére juz sie piecze, i potozysz na nim kolejne
sktadniki. Ruszty sg idealne do pieczenia ryb, warzyw, sera hallou-
mi, burgeréw, a nawet mrozonych frytek! Pamietaj, ze sg metalowe
i naprawde bardzo mocno sie nagrzewajag — wyciagaj je z air fryera
w rekawicach. Zazwyczaj sktadniki, ktére uktadam na rusztach, pieka
sie znacznie szybciej, dlatego lepiej nie wtgczac funkcji ,maksymalna
chrupko$¢”, gdy znajduja sie w air fryerze. Pamietaj réwniez, aby nie
umieszczaé na rusztach zbyt lekkich sktadnikéw. Na przyktad tortilla
mogtaby pod wptywem ciepta unies¢ sie i przylgna¢ do gérnych
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elementéw urzadzenia, poniewaz wentylator wewnatrz air fryera ma
dos$¢ wysoka moc. Nie zapomnij obcigzy¢ Izejszych sktadnikéw czym$
ciezszym.

Naczynia zaroodporne i silikonowe formy
Na pewno masz juz w swojej kuchni jakie$ naczynia zaroodporne.
Mozesz uzywac ich w air fryerze, jezeli tylko zmieszczg sie do kosza i da
sie je z niego z tatwoscig wyciggna¢. Dobra wiadomosc jest taka, ze
naczynia zaroodporne sg stosunkowo tanie, jezeli bedziesz potrzebowaé
takich o lepiej dopasowanej wielkos$ci.

Silikonowe formy réwniez nadaja sie do uzycia w air fryerze - sg termo-
odporne oraz wystepujg w wielu ksztattach i rozmiarach. Korzystanie
zaréwno z silikonowych form, jak i z naczyn zaroodpornych podczas
przygotowywania positkdw w air fryerze zdecydowanie pomaga utrzy-
mac go w czystosci. Swietnq cecha silikonowych form jest to, ze mozesz
uzywac ich bezustannie, nawet codziennie, sg wiec dobre dla Srodowi-
ska i dla Twojego portfela, a w dodatku ratujg Cie przed czyszczeniem
air fryera po kazdym uzyciu. Ale w zaleznoéci od tego, co przygotowu-
jesz, czasami konieczne bedzie zwigkszenie temperatury i czasu piecze-
nia, poniewaz jedzenie nie znajduje sie bezposrednio na ptytce grillowej
wewnatrz koszyka. Im cze$ciej bedziesz korzystaé z form i naczyn, tym
pewniej bedziesz czu¢ sig w gotowaniu z ich uzyciem. Mozesz kupic¢ je
przez internet i w wigkszo$ci supermarketdw.

Papier do pieczenia i folia aluminiowa
Te dwa niezbedne akcesoria kuchenne réwniez nadajg sie do uzycia
w air fryerze. Podobnie jak w wypadku tradycyjnego piekarnika poma-
gaja w zatrzymywaniu smaku potraw i rbwnomiernym pieczeniu sktad-
nikéw. Upewnij sie, ze folia lub papier sa obcigzone jedzeniem podczas
pieczenia w air fryerze, aby nie doszto do sytuacji, w ktérej ich kawatki
bedga fruwaty wewnatrz urzadzenia. Uzywam folii lub papieru, gdy przy-
gotowuje kurczaka lub wigksze kawatki ryby. Mozesz réwniez roztozy¢
folie na wierzchu potraw, jezeli nie chcesz, zeby sig bardzo przypiekty.
Pamietaj tylko o doktadnym zagieciu folii na brzegach naczyn w celu jej
zabezpieczenia, aby nie uniosta sig i nie przylgneta do wentylatora.

Zestaw akcesoriéw do air fryera



Test kietbaski

Zanim zabierzesz sig do pracy, musisz poznac¢ swoje urzadzenie, ponie-
waz szybkos¢ przygotowania tych samych potraw moze sie znacznie
réznié¢ w poszczegdlnych modelach i markach air fryeréw. Jednym

z najlepszych sposobdw na przetestowanie swojego urzgdzenia jest cos,
co nazywam ,testem kietbaski”. W tym celu umie$¢ w air fryerze zwykta
surowg kietbaske i piecz jg w temperaturze 200°C przez 12 minut. W po-
fowie czasu pieczenia przekre¢ kietbaske na drugg strone, a gdy skoriczy
sie piec, sprawd? jej stopien wysmazenia zgodnie z ponizszym zdjeciem.
Naszym celem jest uzyskanie idealnie przyrumienionej, ztotobrgzowej
kietbaski, wygladajgcej jak ta Srodkowa na ponizszym zdjeciu, o tempe-
raturze wewnetrznej co najmniej 68°C. Jezeli Twoja kietbaska jest niedo-
pieczona (jak ta na samym dole) lub zbyt wysmazona (jak ta na gérze),
oznacza to, ze w Twoim air fryerze jest odrobine za zimno lub za goraco.
W takim wypadku dostosuj temperature pieczenia podang w przepisach
przez zwigkszenie lub zmniejszenie jej 0 10°C i zawsze korzystaj z wykre-
sOw z temperaturami wewnatrz potraw znajdujgcych sig na stronach
21-25 (szczegdlnie jezeli przygotowujesz miesa lub ryby).

UWAGA: Jezeli jestes
na diecie wegetarian-
skiej lub weganiskiej,
upiecz wegetarian-
ska lub wegariska
kietbaske. Mozliwe, ze
nie bedzie rumienié¢
sie w ten sam sposob
co kietbaska miesna,
ale mozesz spraw-
dzié, czy jest goraca
na catej powierzchni

i czy za bardzo sie

nie wysuszyta. Na tej
podstawie ocenisz,
jak dziata Twoje
urzadzenie.

Air fryer. Przepisy na dania jednokoszykowe



Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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