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WSTEP
V.

Tempo zycia nie zwalnia, a my coraz
czesciej szukamy sprytnych sposobdw,
zeby jes¢ zdrowo, nie rezygnujac z czasu
dla siebie. Bo przeciez chodzi o cos
wiecej niz tylko positek: o smak, lekkosé
i to uczucie, ze robisz co$ dobrego bez
wysitku.

Gotowanie zmienia zasady gry, dzis liczy
sie spryt, prostota i smak. Bez sterty
naczyn, bez godzin przy garnkach, za to
z petna kontrolg nad tym, co jesz.

| wtedy pojawia sie on - AirFryer.

Niewielki, ale zaskakujgco skuteczny,
idealny zaréwno dla singli, ktérzy chca
szybko przygotowac cos dla siebie, jak

i dla rodzin, gdzie liczy si¢ tempo,
wygoda i uniwersalnosc.

Chrupigce frytki, soczyste mieso,
pieczone warzywa czy nawet deser —
wszystko przygotujesz szybciej, I1zej
i bez nadmiaru ttuszczu.

W e-booku znajdziesz 18 inspirujacych
przepiséw, od $niadan, przekasek, przez
dania gtéwne, wege, kolacje po desery.

Bo gotowanie moze byc tatwe.
| przyjemne.



Sniadania

chrupigce grzanki z awokado i serem
mini wrapy petne energii
Jjajka zapiekane w chrupiacej buteczce

Przekaski

szasztyki fiesta ssnakow
ztociste frytki
krewetki w ztotej panierce

Dania gtéwne

pikantne zeberka “wow”
mistrzowski stek wotowy
{osos pieczony w aromatycznej odstonie

Wege

tofu w sezamowej glazurze z imbirem
pieczony kalafior total crunch
faszerowana cukinia petna smakow

Kolacje

chrupiace zapiekanki
grillowane warzywa
pizzerinki total flavor

Desery

brownie czekoladowe z mastem
orzechowym

owocowe stodkosci z ciasta francuskiego
tarta z truskawkami na kruchym spodzie

Parametry tj. czas i temperatura pieczenia
podane w przepisach zostaty usrednione dla
réznych modeli AirFryer dostepnych na rynku,
dlatego nalezy traktowac je jako wartosci
przyblizone.




Jak dziata AirFryer?

AirFryer to kompaktowe urzadzenie,
ktore wykorzystuje intensywny obieg
goracego powietrza, aby szybko i
rownomiernie przygotowac jedzenie —
chrupiace z zewnatrz, miekkie w
Srodku.

Whnetrze urzadzenia skfada sie z:
o jednej (gornej) lub dwdch grzatek
(gornaidolna)
o wentylatora, ktéry rozprowadza
gorace powietrze wokoét jedzenia.

Dzieki temu:

* jedzenie piecze sie réwnomiernie
z kazdej strony

o szybko robi sie chrupiace na

zewnatrz

o wSrodku zostaje miekkie i soczyste
| co najwazniejsze — bez duzych ilosci
ttuszczu.

Dlaczego dziata ,jak smazenie”?
Szybki obieg gorgcego powietrza daje
efekt podobny do smazenia:

e chrupiaca skorka
e ztocisty kolor
e intensywny smak

Co to oznacza w praktyce?
o krotszy czas pieczenia nizw
piekarniku
e mMniej ttuszczu niz przy smazeniu
e mniej sprzatania.



Dobre efekty w AirFryer zaczynaja sie juz na
etapie przygotowania sktadnikéw. To, jak
pokroisz produkty i czy dodasz ttuszcz, ma
ogromny wptyw na koricowy smak i
chrupkosc¢.

Jak kroi¢ produkty?

Staraj sie kroi¢ sktadniki na rowne kawatki,
dzieki temu upieka sie réwnomiernie.
frytki » podobnej grubosci stupki
warzywa - nie za drobno (zeby sie nie
Wysuszyty)

mieso -» kawatki o zblizonej wielkosci

Zbyt mate kawatki moga sie przypali¢, a zbyt
duze beda surowe w srodku.

Czy uzywac oleju?

Tak —ale z umiarem.
W wiekszoéci przypadkdw wystarczy:

o 1-2tyzki oliwy/oleju na cata porcje

« albo delikatne spryskanie sktadnikéw
Olej pomaga:

o uzyskac ztocisty kolor

e poprawi¢ smak

o zwiekszy¢ chrupkos¢

Produkty ttuste (np. skrzydetka) czesto nie
potrzebujg dodatkowego ttuszczu.

Warto wiedzie¢:

1. Nie przepetniaj kosza

Jedzenie potrzebuje przestrzeni — inaczej
bedzie sie ,dusi¢”, zamiast piec.

2. Odpowiednia temperatura

Chrupkosc¢ pojawia sig przy wyzszych
temperaturach (180-200°C).

3. Mieszaj w trakcie

W potowie czasu potrzasnij koszem lub
przewrdc¢ sktadniki — dzieki temu beda
réwnomiernie przypieczone.



AirFryery réznia sie wielkoscia, moca i funkcjami, ale dziataja na tej samej
zasadzie.
Wielkosé:

« Mate (1-31) » dla1-2 oséb
Duze (4-12 I+) » na wieksze porcje

Moc:

Od 800 W do 3000 W » im wyzsza moc, tym
szybsze nagrzewanie i krotszy czas przygotowania
potraw

Sterowanie:

« Manualne » pokretfa (czas + temperatura), proste
niezawodne

Z kolorowym wyswietlaczem -» automatyczne
programy, fatwiejsza kontrola i wygoda

Dodatkowe opcje:

Z aplikacjg My Perfect Home- sterowanie z
telefonu

4 « Dwukomorowe » idealne, jesli robisz np. migso +
dodatki za jednym razem.



https://www.mediaexpert.pl/agd-male/do-kuchni/frytownice/frytkownica-beztluszczowa-mpm-fitfryer-mfr-11-czarny
https://www.mediaexpert.pl/agd-male/do-kuchni/frytownice/air-fryer-frytkownica-beztluszczowa-mpm-mfr-12
https://www.mediaexpert.pl/agd-male/do-kuchni/frytownice/air-fryer-frytkownica-beztluszczowa-mpm-mfr-12
https://www.mediaexpert.pl/agd-male/do-kuchni/frytownice/air-fryer-frytkownica-beztluszczowa-mpm-mfr-10m-wifi-z-okienkiem-do-obserwacji-postepow-gotowania
https://a.smart321.com/mpmsmarthome1
https://www.mediaexpert.pl/agd-male/do-kuchni/frytownice/air-fryer-frytkownica-beztluszczowa-mpm-mfr-13-12l-z-podwojnym-koszem-i-okienkiem-do-obserwacji-postepow-gotowania

Jak zrobié super chrupiace frytki?

Pokréj ziemniaki na réwne stupki

Namocz je w zimnej wodzie przez 20-30 min
Doktadnie osusz

Dodaj 1tyzke oleju

Piecz w 190-200°C i potrzaénij w potowie czasu

Sekret: luz w koszu + wysoka temperatura =
chrupkosc.

Jak nie wysuszy¢ migsa?

Nie piecz zbyt dtugo — lepiej sprawdzi¢
wczesniej

Dodaj odrobing oleju lub marynate

Ustaw S$rednia temperature (170-180°C)

Dla grubych kawatkéw » nizsza temp. + dtuzszy
czas

Bonus: daj migsu ,odpoczac” 2-3 min po pieczeniu.

Jak szybko odswiezy¢ jedzenie (np. pizze)?

o W16z do air fryera na 160-170°C na 3-5 minut
« Nie przykrywaj — ma sig zrobi¢ chrupigce

Dziata lepiej niz mikrofaléwka — pizza znéw jest
puszysta i chrupiaca.

Sekret chrupkosci: odrobina oleju robi réznice

Co do zasady AirFryer nie smazy w ttuszczu, wigc
bez odrobiny oleju jedzenie moze wyjs¢ suche i
mato apetyczne

Wystarczy delikatna mgietka oleju (spray albo
pedzelek).

Dzigki temu danie ma lepszy kolor, chrupkosc i
smak.

.

Dziata $wietnie przy frytkach, warzywach i migsie.







SKLADNIKI

o 2-4 kromki chleba

« 1dojrzate awokado

e 50-80gsera
feta/mozzarella

o 1tyzka oliwy
1.Pieczywo skrop oliwg « 6, pieprz
2.Awokado pokroj na kawatki z feta/ o pfatki chili

mozzarellg, sola i pieprzem natka pietruszki

3.Piecz np. w AirFryer MFR-17:
Etap 1 (grzanki):

e 180°C, czas » 3-4 min (same pieczywo)
Etap 2 (z dodatkami):

L . R - Nie trzymaj za dtugo w 2 etapie »
o Natdz kawatki z awokado i fety + chili

e 180°C, czas » 2-3 min (krotkie

zapieczenie)

awokado ma zostac kremowe

Mozesz doda¢ pomidorki na wierzch

Kilka kropel cytryny = swiezo$¢

« Na koniec posyp posiekana pietruszka.



SKLADNIKI

o 2 mate tortille

e 2jajka

o 2-4 tyzkisera

np. cheddar / mozzarella
e 2-4 plastry szynki lub

boczku
1.Zetrzyj ser, pokréj szyne lub boczek o s6l, pieprz
2.W misce wymieszaj: jajka + dodatki * pietruszka
3.Dopraw sola i pieprzem
4.Natéz mase na tortille
5.Zawin w wrap (jak burrito)
6.Piecz np. w AirFryer MFR-16 w + Nie dawaj za duzo masy - zeby nie
temperaturze 180°C, czas » 5-6 min, az wyplyneta

. . . . « Mozesz zawing¢ w papier do

tortilla bedzie chrupiaca, a ser sie _ o
pieczenia (bezpieczniej)

rozpusci. « Dodaj szpinak lub pomidory dla

Swiezosci



SKLADNIKI

o 2 butki (kajzerki lub inne)
o 2jajka

o 2-4tyzkisera

np. mozzarella / cheddar

o 2 tyzki szynki lub warzyw,

1.0detnij ,czapke” butki i wydraz srodek e BEEE GEeel
2.Wsyp troche sera i dodatkéw pomidory suszone
3.Whbij jajko do srodka o sOl, pieprz

4.Dopraw solg i pieprzem e szczypior do dekoracji

5.Piecz np. w AirFryer MFR-09 w
temperaturze 180°C, czas » 8-10 min,

krocej = bardziej ptynne zéttko

6.Na koniec posyp szczypiorkiem. + Uwazaj, zeby jajko nie wyplyneto
(nie przepetniaj butki)

« Mozesz podpiec sama butke 2 min

wczesniej » bardziej chrupiaca



e
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1.Mieso pokroéj w kostke (ok. 3 cm)
2.Warzywa w podobnej wielkosci kawatki
3.Wymieszaj migso z marynata
4.0Odstaw na min. 30 minut (lepiej 2-3 h)
5.Nabij na patyczki do szasztykow
naprzemiennie: migeso + warzywa
6.Piecz np. w AirFryer w temperatura:
180°C, czas ~» 12-15 minut, w potowie

czasu obroc¢ szasziyki.

SKLADNIKI

e 400 g piersi z kurczaka
lub karkéwki / indyka

* 1papryka

« 1/2 czerwonej cebuli

« 1mata cukinia

« lananas
o 1-2 tyzki oliwy
Marynata:
« 1iyzka oleju lub oliwy
o 1lyzeczka papryki stodkiej
o 1/2 tyzeczki papryki wedzonej
o 1/2tyzeczki czosnku
W proszku
o 1/2tyzeczki soli i pieprzu

o frytkami

. ryzem

+ sosem czosnkowym lub BBQ
Wybierz AirFryer MFR-13 z dwoma
koszami, a szasztyki i dodatki zrobisz za

jednym razem



1.Obierz (opcjonalnie) i pokréj
ziemniaki w frytki

2.Namaczanie WAZNE! Zalej zimna
woda na 20-30 minut: usuwa
skrobie = bardziej chrupiace frytki

3.Dokfadnie osusz recznikiem
papierowym

4.Wymieszaj z olejem i przyprawami

5.Piecz np. w AirFryer MFR-14M/WIFI|
w temperaturze: 180°C, czas » 15-20
minut. W pofowie czasu potrzasnij
koszykiem / przemieszaj frytki

6.Na koniec mozesz podkreci¢ do
200°C na 3-5 min, zeby byty ekstra
chrupiace.

SKLADNIKI

o 3-4$rednie ziemniaki
o 1-2tyzkioleju

o /2 tyzeczki soli
Opcjonalnie przyprawy:
« papryka stodka lub

wedzona

.

czosnek w proszku
pieprz
ziota (np. oregano)

« Nie przetadowuj koszyka, lepiej robi¢

na2razy

Ciensze = bardziej chrupigce

Dodaj sél dopiero po pieczeniu

(bardziej chrupia!)



SKLADNIKI

« 600-700 g skrzydetek
z kurczaka

1tyzka oleju

1tyzeczka soli

11yzeczka papryki stodkiej
Y2 tyzeczki papryki
wedzonej (opcjonalnie,

.

.

1.Przygotuj mieso: skrzydetka e

dokfadnie umyj i bardzo dobrze

.

Y5 tyzeczki czosnku
osusz papierem (im bardziej suche, granulowanego

tym bardziej chrupiace) Ys lyzeczki cebuli

2.Dopraw: w misce wymieszaj suszonej
wszystkie przyprawy + proszek do
pieczenia

3.Dodaj skrzydetka: doktadnie obtocz
je w przyprawach

4.Piecz np. w AirFryer M FR'1OM/W| Fi: warto dodac 11yzeczke proszku do pieczenia
180°C, czas » 20 min, a nastepnie do przypraw przed pieczeniem. Pomaga on

200°C » 10-15 min (na chrupkos’c’). wysuszy¢ skorke i sprawia, ze podczas
pieczenia staje sie ona ztocista i przyjemnie

chrupigca.

Y tyzeczki pieprzu

Aby skrzydetka wyszty wyjatkowo chrupiace,



1.Przygotuj krewetki: jesli s mrozone

» rozmroz i dobrze osusz. To wazne,
zeby panierka sie trzymata
2.Panierowanie: obtocz kolejno: w
mace, w jajku, w butce tartej (dobrze
docisnij)
3.Piecz np. w AirFryer MFR-17 w
temperatura: 180°, czas » 6-8 minut.
4.Przed pieczeniem: spryskaj lekko
olejem - beda ztociste i chrupiace.
5.W potowie pieczenia delikatnie
obroéc.

SKLADNIKI

* 300-400 g krewetek
obranych, bez ogonkéw

lub z - jak wolisz
« ljajko
o 3-4tyzki maki
Panierka:
« 1/2 szklanki butki tartej
o 1/2 tyzeczki czosnku
W proszku
o /2 tyzeczki papryki
stodkiej
o sol, pieprz
« Dodatkowo:
o 1tyzka oleju (spray lub
pedzelkiem)

« Nie piecz za dtugo — krewetki robig sie
gumowe

« Panko > zwykta butka tarta (duzo lepszy
efekt)

« Mozesz dodac do panierki odrobine

parmezanu



Www.pyszniegotuj.pl



SKLADNIKI

e 500-700 g zeberek
wieprzowych

Pikantna marynata:

o 2 1tyzki sosu BBQ

o 1tyzka miodu

o 1tyzka sosu sojowego

o ltyzeczka papryki

wedzonej
1.0susz zeberka papierem i podziel. o 1/2-1 tyzeczki chili
2.Jesli maja btone od spodu » usun (beda (wg ostrosci)
bardziej miekkie) o 1/2tyzeczki czosnku
Marynowanie W proszku
1/2 hyzeczki soli
1.Dokfadnie natrzyj zeberka marynata : I?Jyzecz =0l
* pieprz

2.0dstaw na min.1-2 h (najlepiej na noc)
3.Piecz np. w AirFryer MFR-14M/WIFI:
Etap 1 (miekkosd):
1.160°C » 20 minut
Etap 2 (chrupigca skoérka):
1.180°C » 10-15 minut

2.W potowie pieczenia: obréc zeberka.

Jesdli zeberka sg grube -» wydtuz pierwszy

etap o 5-10 min

Nie uktadaj ich ciasno

Na koniec mozesz dac¢ 200°C na 2-3 min

dla karmelizacji



SKLADNIKI

2 steki wotowe np. rostbef,
antrykot ok. 2-3 cm
grubosci

o 1-2 lyzki oliwy

e soOl

1. Wyjmij migso z lodéwki 30 min +| Swiezoimielony/pieprz
Opcjonalnie:

o 1zabek czosnku

o ltyzka masta

o rozmaryn lub tymianek

wczesniej
2.Natrzyj oliwag, sola i pieprzem
3.Piecz np. w AirFryer MFR-10M/WIFI:
temperatura 200°C,
4.Czas pieczenia:
rare: 67 min
medium rare: 8-10 min

medium: 10-12 min
Po wyjeciu:potéz na steku kawatek masta +

5.W potowie pieczenia obrdc stek.
czosnek + ziota
Odstaw na 5 minut odpoczynku -> migso

bedzie mega soczyste!



1.0susz tososia papierem
2.Skrop oliwa, dopraw solg i pieprzem
Dodatki
1.Polej sokiem z cytryny
2. Dodaj czosnek i odrobine miodu/
musztardy na wierzch
3.Piecz np. w AirFryer MFR-17:
temperatura: 180°C, czas » 8-10
minut.
Grubszy filet » blizej 10 min.

Cienszy » 7-8 min.

SKLADNIKI

o 2 filety z fososia (
ok. 300-400 g)

o 1tyzka oliwy

* sOl, pieprz
Opcjonalnie:

o 1/2 cytryny

« 1zabek czosnku,

« koperek lub natka

pietruszki

o Tlyzeczka miodu

lub musztardy

« tosos jest gotowy, gdy tatwo sie rozdziela
widelcem

« Nie piecz za dtugo > zrobi sie suchy

« Skora do dotu = bardziej soczysty



www.pyszhiegotuj.pl



1.0dsacz tofu i owin w recznik papierowy

2.Docisnij (np. talerzem) na 10-15 min, zeby
pozby¢ sie wody

3.Pokroj w kostke

Marynowanie

1.Wymieszaj sktadniki marynaty

2.Dodaj tofu i delikatnie wymieszaj

3.0dstaw na 15-30 minut

4.Piecz np. w AirFryer: temperatura: 180°C,
» czas: 10-12 minut

5.W potowie czasu: potrzasnij koszykiem /
obroéc¢ kawatki

6.Na koniec: mozesz podkreci¢ 200°C

na 2-3 min dla chrupkosci.

Marynata: ;
kb

SKLADNIKI

o 1 kostka tofu ok.180-200 g
o 1tyzka oleju sezamowego

2 tyzki sosu sojowego

1tyzeczka swiezego imbiru
(starty) lub 1/2 tyzeczki

suszonego

1zabek czosnku

(przecisniety)

.

1tyzeczka miodu lub
syropu klonowego
1/2 tyzeczki oleju

sezamowego

szczypior - do dekoracji

ryzem

makaronem azjatyckim
* warzywami stir-fry
Wybierz AirFryer MFR-13 z dwoma koszami,

a tofu i dodatki zrobisz za jednym razem



1.Podziel kalafior na rézyczki.
2.Wymieszaj z oliwg i przyprawami
3.Piecz np. w AirFryer: temperatura
180°C, czas » 12-15 min.
4.W potowie pieczenia przemieszaj
5.Ztoty kolor? Podkre¢ na koniec
temperature do 200°C na 2-3 min.

SKLADNIKI

1 maty kalafior

1-2 tyzki oliwy

sol, pieprz

1/2 tyzeczki papryki +
czosnku

Dodaj 11tyzke butki tartej lub
parmezanu przed pieczeniem



1.Cukinie przekrgj na pét i wydraz

Srodek
2.Srodek + warzywa drobno pokrdj
3.Podsmaz na patelni (lub wymieszaj na
surowo dla szybszej wersji)
4.Dopraw i natéz farsz do cukinii
5.Posyp serem (opcjonalnie)
6.Piecz np. w AirFryer MFR-16 w

temperaturze 180°C, czas » 12-15 min.

SKLADNIKI

2 cukinie

1/2 cebuli

1/2 papryki

1 maty pomidor lub kilka

.

.

koktajlowych

2-3 tyzki kukurydzy lub
fasoli (opcjonalnie)

2 tyzki oliwy

sol, pieprz, papryka,

.

czosnek

garéc sera mozzarella lub
feta

Dodaj ciecierzyce -+ wiecej biatka
Feta zamiast mozzarelli = wigcej
smaku

« Udekoruj zielening
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1.Bagietke przekréj wzdtuz na poét

2.Pieczarki i cebule pokréj drobno

3.Podsmaz je na patelni na masle/oliwie
przez ok. 5-7 min (az odparuje woda)

4.0pcjonalnie dodaj szynke lub inne
dodatki

5.Dopraw solg i pieprzem

6.Na pieczywo wytdz farsz, posyp
startym serem

7.Piecz np. w AirFryer MFR-09 w
temperaturze 180°C, czas » 5-8 minut,
az ser sie roztopi i lekko zarumieni

8. Posyp swieza pietruszka.

SKLADNIKI

1duza bagietka lub 2 mate l’)}
150 g pieczarek

100 g sera zdttego gouda
lub mozzarella

pomidorki koktajlowe

1/2 matej cebuli

1-2 tyzki masta lub oliwy

so6l i pieprz do smaku

ketchup lub sos czosnkowy

opcjonalnie: szynka, salami
lub kukurydza i pietruszka
do dekoracji

W16z najpierw same bagietki na 2-3
minuty do AirFryera, a dopiero potem
dodaj sktadniki i zapiekaj — beda duzo
bardziej chrupigce.



SKLADNIKI

1 maty brokut
2 marchewki

1 czerwona papryka
1czerwona cebula

2 $rednie ziemniaki

1 maty baktazan

kilka gatgzek swiezego
1.Ziemniaki pokrdj w tédeczki tymianku

2.Marchewke w grubsze stupki lub plasterki ¢ 2-3tyzki oliwy z oliwek
sol, pieprz

3.Brokut podziel na rézyczki
opcjonalnie: czosnek

4.Papryke pokréj w wieksze kawatki
granulowany / papryka

5.Cebule w pidrka stodka
6.Baktazana w potplasterki
7.Wrzu¢ wszystko do duzej miski

8.Dodaj oliwe, sél, pieprz i przyprawy
« po 10 minutach przemieszaj

9.Dorzu¢ listki tymianku (albo cate gatazki)

« jesli ziemniaki sg twardsze, mozesz:

10.Doktadnie wymieszaj wrzucié je 5 minut wezesniej niz reszte

. . « na koniec podkrec¢ temperatureg do
11.Piecz np. w AirFryer MFR-10M/WIFI w pocire ece
200°C na 2-3 minuty — warzywa ztapig

temperaturze: 190°C, czas » 15-20 min. lekko grillowana, przypieczong skérke



PIZZERINKI TOTAL FLAVOR

Ng
W PRZYGOTOWANIE

1.Posmaruj spody cienka warstwa sosu
pomidorowego

2.Posyp startag mozzarellg

3.Dodaj dodatki:

wersja 1: sama mozzarella + czosnek

wersja 2: mozzarella + pomidorki + szynka

wersja 3: mozzarella + papryczki chili
wersja 4: klasyczna + $wieza bazylia A N N .
=(y): Efekt jak z pizzerii?

(po upieczeniul)
4.Skrop lekko oliwa i posyp oregano + najpierw podpiecz same spody przez
2-3 minuty w 180°C, dopiero potem
5.Piecz np. w AirFryer MFR-14M/WIFI w dodaj sos i sktadniki i piecz dalej.
dzieki temu pizza nie bedzie ,miekka

temperaturze: 180°C, czas » 6-8 minut,

az ser sie roztopi i lekko zarumieni. od sosu”, tylko fajnie chrupiaca od
spodu

( =
Z Y S
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1.Rozpusc czekolade z mastem

(w kapieli wodnej)

2.W osobnej misce wymieszaj jajka z cukrem.

3.Wlej przestudzong czekolade i wymieszaj.

4.Dodaj make, kakao i szczypte soli i delikatnie
potacz.

5.Przelej mase do formy

6.Na wierzch dodaj: kleksy masta
orzechowego (lekko przemieszaj
wykataczka) i posiekane orzechy

7.Piecz np. W AirFryer MFR-17 w temperaturze:
160°C, czas » 15-18 min.

SKLADNIKI

150 g gorzkiej czekolady

100 g masta

2 jajka
80-100 g cukru
70 g maki

.

2 tyzki kakao (opcjonalnie,
dla gtebi smaku)

3-4 tyzki masta
orzechowego

garsé orzechow np. wioskie
lub laskowe

szczypta soli

Jesli patyczek wychodzi lekko wilgotny
(z czekoladg, nie surowym ciastem) —
to idealny moment. Dzigki temu
brownie bedzie migkkie i ,fudgy”, a nie
suche.


https://mpm.pl/pl/frytkownice/3734-frytkownica-beztluszczowa-air-fryer-mfr-17m-5903151089205.html

OWOCOWE SLODKOSCI Z CIASTA
FRANCUSKIEGO

;\Qﬂ PRZYGOTOWANIE

1.Ciasto francuskie pokréj na mate kwadraty/
prostokaty
2.Na czgsci z nich:
zostaw érodek lekko wgtebiony, a brzegi zostaw
wyzsze
3.Posmaruj srodek cienka warstwa dzemu

4.Natoz owoce (boréwki, maliny, porzeczki)

5.Pozostate kawatki mozesz: e R . .
) ) A ) «(y): Efekt ,jak z cukierni”
zostawic¢ ,zamkniete” (jak poduszeczki)
lub lekko nacig¢ na goérze (efekt jak na zdjeciu) Po upieczeniu posmaruj lekko wierzch

podgrzanym dzemem — beda

6. Posmaruj wszystko roztrzepanym jajkiem
blyszczace i jeszcze bardziej apetyczne.

7. Piecz np. w AirFryer MFR-16 w temperaturze
180°C, czas » 10-12 minut, az beda ztociste i

napuszone.
uPysin
ot

www.pyszniegotuj.pl



https://mpm.pl/pl/frytkownice/3706-frytkownica-beztluszczowa-mfr-16-5903151082596.html

TARTA Z TRUSKAWKAMI NA KRUCHYM
SPODZIE

7

S\Qj PRZYGOTOWANIE

1. Spoéd: Wymieszaj make, cukier i masto »
dodaj zéttko i wode, zagniec¢ ciasto.

Schtédz 20-30 min

2. Formowanie: Rozwatkuj, przetéz do formy,
nakituj

Podpiecz w AirFryer w temperaturze 170°C,
czas » 8-10 min
3. Nadzienie: Truskawki wymieszaj z cukrem i
maka, wytdéz na spod

4.Piecz np. w AirFryer MFR-TOM/WIFI w
temperaturze 170°C, czas » 10-12 min, az
brzegi beda ztote, a owoce lekko migkkie
5.Po upieczeniu posyp tarte cukrem pudrem,

dodaj swieze truskawki na wierzch.

A,

@: Sekret kruchego ciasta

N

Nie pomijaj chtodzenia ciasta — to klucz do
kruchego spodu. Jesli masz mato czasu,
widz ciasto na 10-15 min do zamrazarki
zamiast lodowki.

V4
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Papier do pieczenia i wkiady - jak
uzywac:

Mozesz korzystac ze specjalnych wktadow
lub papieru do pieczenia, aby ograniczy¢
zabrudzenia. Pamigtaj jednak, by nie
zakrywac catkowicie otworow
wentylacyjnych — powietrze musi
swobodnie krazy¢. Papier zawsze ktadz na
jedzenie lub dobrze dociénij, aby nie zostat
porwany przez gorgce powietrze. Gotowe,
perforowane wktady do air fryera to
najbezpieczniejsza opcja - utatwiaja
czyszczenie i nie zaburzajg cyrkulacji.

Niektére modele, np. MFR-10/M WIFI,
posiadajg forme do pieczenia, ktéra
umozliwia przygotowanie ciast, muffindw
czy chleba, a takze chroni wnetrze
frytkownicy przed zabrudzeniami -
szczegolnie przy potrawach o pétptynnej
konsystencji.

Jak czysci¢ AirFryer szybko i bezpiecznie:

Po kazdym uzyciu odczekaj, az urzadzenie
lekko ostygnie. Kosz i tacke najlepiej umyc¢
ciepta woda z dodatkiem tagodnego ptynu
do naczyn. Uzywaj miekkiej gabki lub
Sciereczki — to wystarczy, by usunac ttuszcz i
resztki jedzenia, a jednoczesnie nie
porysowac nieprzywierajgcej powtoki. Jesli
cos sie przypiekto, namocz elementy przez
kilka minut zamiast szorowac na site.

Unikaj metalowych zmywakéw, ostrych
szczotek i silnych detergentéw - moga
uszkodzi¢ powtoke. Nie wkiadaj do srodka
ostrych narzedzi ani nie zdrapuj przypalen
nozem. Nie zanurzaj catego urzadzenia w
wodzie - czysé¢ tylko wyjmowane elementy.
Warto tez unika¢ mycia w zmywarce, jesli
producent tego nie zaleca.
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	AIR FRYER
	POZNAJ SMAKOWITE INSPIRACJE NA KAŻDĄ PORĘ DNIA!
	SZYBKO, CHRUPIĄCO  I BEZ NUDY  W KUCHNI!

	WSTĘP
	LISTA PRZEPISÓW KAŻDA PORCJA DLA 2 OSÓB
	Śniadania
	chrupiące grzanki z awokado i serem
	mini wrapy pełne energii
	jajka zapiekane w chrupiącej bułeczce

	Przekąski
	szaszłyki fiesta smaków
	złociste frytki
	krewetki w złotej panierce

	Dania główne
	pikantne żeberka “wow”
	mistrzowski stek wołowy
	łosoś pieczony w aromatycznej odsłonie

	Wege
	tofu w sezamowej glazurze z imbirem
	pieczony kalafior total crunch
	faszerowana cukinia pełna smaków

	Kolacje
	chrupiące zapiekanki
	grillowane warzywa
	pizzerinki total flavor

	Desery
	brownie czekoladowe z masłem orzechowym
	owocowe słodkości z ciasta francuskiego
	tarta z truskawkami na kruchym spodzie

	Jak działa AirFryer?
	Dlaczego działa „jak smażenie”?
	Co to oznacza w praktyce?
	Czy używać oleju?
	Dodatkowe opcje:
	Jak zrobić super chrupiące frytki?
	Jak nie wysuszyć mięsa?
	Jak szybko odświeżyć jedzenie (np. pizzę)?
	Sekret chrupkości: odrobina oleju robi różnicę


	ŚNIADANIA
	Piecz np. w AirFryer MFR-17:

	MINI WRAPY PEŁNE ENERGII
	SKŁADNIKI
	2 małe tortille
	2 jajka
	2–4 łyżki sera
	np. cheddar / mozzarella
	2–4 plastry szynki lub boczku
	sól, pieprz
	pietruszka

	PRZYGOTOWANIE
	Zetrzyj ser, pokrój szynę lub boczek
	W misce wymieszaj: jajka + dodatki
	Dopraw sola i pieprzem
	Nałóż masę na tortillę
	Zawiń w wrap (jak burrito)
	Piecz np. w AirFryer MFR-16 w temperaturze 180°C, czas → 5–6 min, aż tortilla będzie chrupiąca, a ser się rozpuści.
	Dodatki i porady
	Nie dawaj za dużo masy → żeby nie wypłynęła
	Możesz zawinąć w papier do pieczenia (bezpieczniej)
	Dodaj szpinak lub pomidory dla świeżości



	JAJKA ZAPIEKANE W CHRUPIĄCEJ BUŁECZCE
	SKŁADNIKI
	2 bułki (kajzerki lub inne)
	2 jajka
	2–4 łyżki sera
	np. mozzarella / cheddar
	2 łyżki szynki lub warzyw, np. papryka, ogórek, pomidory suszone
	sól, pieprz
	szczypior do dekoracji

	PRZYGOTOWANIE
	Odetnij „czapkę” bułki i wydrąż środek
	Wsyp trochę sera i dodatków
	Wbij jajko do środka
	Dopraw solą i pieprzem
	Piecz np. w AirFryer MFR-09 w temperaturze 180°C, czas → 8–10 min, krócej = bardziej płynne żółtko
	Na koniec posyp szczypiorkiem.
	Warto wiedzieć:
	Uważaj, żeby jajko nie wypłynęło
	(nie przepełniaj bułki)
	Możesz podpiec samą bułkę 2 min wcześniej → bardziej chrupiąca



	PRZEKĄSKI
	SZASZŁYKI FIESTA SMAKÓW
	SKŁADNIKI
	400 g piersi z kurczaka
	lub karkówki / indyka
	1 papryka
	1/2 czerwonej cebuli
	1 mała cukinia
	1 ananas
	1–2 łyżki oliwy
	Marynata:
	1 łyżka oleju lub oliwy
	1 łyżeczka papryki słodkiej
	1/2 łyżeczki papryki wędzonej
	1/2 łyżeczki czosnku
	w proszku
	1/2 łyżeczki soli i pieprzu

	PRZYGOTOWANIE
	Mięso pokrój w kostkę (ok. 3 cm)
	Warzywa w podobnej wielkości kawałki
	Wymieszaj mięso z marynatą
	Odstaw na min. 30 minut (lepiej 2–3 h)
	Nabij na patyczki do szaszłyków naprzemiennie: mięso + warzywa
	Piecz np. w AirFryer w temperatura: 180°C, czas → 12–15 minut, w połowie czasu obróć szaszłyki.
	Podaj z:
	frytkami
	ryżem
	sosem czosnkowym lub BBQ
	Wybierz AirFryer MFR-13 z dwoma koszami, a szaszłyki i dodatki zrobisz za jednym razem.

	Obierz (opcjonalnie) i pokrój ziemniaki w frytki


	TURBO CHRUPIĄCE SKRZYDEŁKA
	SKŁADNIKI
	600–700 g skrzydełek
	z kurczaka
	1 łyżka oleju
	1 łyżeczka soli
	1 łyżeczka papryki słodkiej
	½ łyżeczki papryki wędzonej (opcjonalnie, ale polecamy)
	½ łyżeczki czosnku granulowanego
	½ łyżeczki cebuli suszonej
	¼ łyżeczki pieprzu

	PRZYGOTOWANIE
	Przygotuj mięso: skrzydełka dokładnie umyj i bardzo dobrze osusz papierem (im bardziej suche, tym bardziej chrupiące)
	Dopraw: w misce wymieszaj wszystkie przyprawy + proszek do pieczenia
	Dodaj skrzydełka: dokładnie obtocz je w przyprawach
	Piecz np. w AirFryer MFR-10M/WIFI: 180°C , czas → 20 min, a następnie 200°C → 10–15 min (na chrupkość).
	Perfekcyjna chrupkość
	Aby skrzydełka wyszły wyjątkowo chrupiące, warto dodać 1 łyżeczkę proszku do pieczenia do przypraw przed pieczeniem. Pomaga on wysuszyć skórkę i sprawia, że podczas pieczenia staje się ona złocista i przyjemnie chrupiąca.



	KREWETKI W ZŁOTEJ PANIERCE
	SKŁADNIKI
	300–400 g krewetek obranych, bez ogonków lub z – jak wolisz
	1 jajko
	3–4 łyżki mąki
	Panierka:
	1/2 szklanki bułki tartej
	1/2 łyżeczki czosnku
	w proszku
	1/2 łyżeczki papryki słodkiej
	sól, pieprz
	Dodatkowo:
	1 łyżka oleju (spray lub pędzelkiem)


	PRZYGOTOWANIE
	Przygotuj krewetki: jeśli są mrożone → rozmroź i dobrze osusz. To ważne, żeby panierka się trzymała
	Panierowanie: obtocz kolejno: w mące, w jajku, w bułce tartej (dobrze dociśnij)
	Piecz np. w AirFryer  MFR-17 w temperatura: 180°, czas → 6–8 minut.
	Przed pieczeniem: spryskaj lekko olejem → będą złociste i chrupiące.
	W połowie pieczenia delikatnie obróć.
	Złocista panierka


	DANIA GŁÓWNE
	PIKANTNE ŻEBERKA “WOW”
	SKŁADNIKI
	Pikantna marynata:

	PRZYGOTOWANIE
	Osusz żeberka papierem i podziel.
	Jeśli mają błonę od spodu → usuń (będą bardziej miękkie)
	Marynowanie
	Dokładnie natrzyj żeberka marynatą
	Odstaw na min. 1–2 h (najlepiej na noc)
	Piecz np. w AirFryer MFR-14M/WIFI:
	Etap 1 (miękkość):
	160°C → 20 minut
	Etap 2 (chrupiąca skórka):
	180°C → 10–15 minut
	W połowie pieczenia: obróć żeberka.

	Tipy dotyczące pieczenia


	MISTRZOWSKI STEK WOŁOWY
	SKŁADNIKI
	2 steki wołowe np. rostbef, antrykot ok. 2–3 cm grubości
	1–2 łyżki oliwy
	sól
	świeżo mielony pieprz
	Opcjonalnie:
	1 ząbek czosnku
	1 łyżka masła
	rozmaryn lub tymianek


	PRZYGOTOWANIE
	Wyjmij mięso z lodówki 30 min wcześniej
	Natrzyj oliwą, solą i pieprzem
	Piecz np. w AirFryer MFR-10M/WIFI: temperatura 200°C,
	Czas pieczenia:
	rare: 6–7 min    medium rare: 8–10 min   medium: 10–12 min   5.W połowie pieczenia obróć stek.
	Na finisz Game Changer


	ŁOSOŚ PIECZONY W AROMATYCZNEJ ODSŁONIE
	SKŁADNIKI
	Opcjonalnie:

	PRZYGOTOWANIE
	Osusz łososia papierem
	Skrop oliwą, dopraw solą i pieprzem
	Dodatki
	Polej sokiem z cytryny
	2. Dodaj czosnek i odrobinę miodu/musztardy na wierzch
	Piecz np. w AirFryer MFR-17: temperatura: 180°C, czas → 8–10 minut.
	Grubszy filet → bliżej 10 min. Cieńszy → 7–8 min.

	Pamiętaj, że:


	WEGE
	TOFU W SEZAMOWEJ GLAZURZE  Z IMBIREM
	SKŁADNIKI
	Marynata:

	PRZYGOTOWANIE
	Odsącz tofu i owiń w ręcznik papierowy
	Dociśnij (np. talerzem) na 10–15 min, żeby pozbyć się wody
	Pokrój w kostkę
	Marynowanie
	Wymieszaj składniki marynaty
	Dodaj tofu i delikatnie wymieszaj
	Odstaw na 15–30 minut
	Piecz np. w AirFryer: temperatura: 180°C, → czas: 10–12 minut
	W połowie czasu: potrząśnij koszykiem / obróć kawałki
	Na koniec: możesz podkręcić 200°C
	na 2–3 min dla chrupkości.

	Świetne z:


	PIECZONY KALAFIOR TOTAL CRUNCH
	SKŁADNIKI
	1 mały kalafior
	1–2 łyżki oliwy
	sól, pieprz
	1/2 łyżeczki papryki + czosnku

	PRZYGOTOWANIE
	Podziel kalafior na różyczki.
	Wymieszaj z oliwą i przyprawami
	Piecz np. w AirFryer: temperatura 180°C, czas → 12–15 min.
	4.W połowie pieczenia przemieszaj
	Złoty kolor? Podkręć na koniec temperaturę do 200°C na 2–3 min.
	Więcej chrupkości?
	Dodaj 1 łyżkę bułki tartej lub parmezanu przed pieczeniem



	FASZEROWANA CUKINIA PEŁNA SMAKÓW
	SKŁADNIKI
	2 cukinie
	1/2 cebuli
	1/2 papryki
	1 mały pomidor lub kilka koktajlowych
	2–3 łyżki kukurydzy lub fasoli (opcjonalnie)
	2 łyżki oliwy
	sól, pieprz, papryka, czosnek
	garść sera mozzarella lub feta

	PRZYGOTOWANIE
	Cukinie przekrój na pół i wydrąż środek
	Środek + warzywa drobno pokrój
	Podsmaż na patelni (lub wymieszaj na surowo dla szybszej wersji)
	Dopraw i nałóż farsz do cukinii
	Posyp serem (opcjonalnie)
	Piecz np. w AirFryer MFR-16 w temperaturze 180°C, czas → 12–15 min.
	Podkręć smak
	Dodaj ciecierzycę → więcej białka
	Feta zamiast mozzarelli = więcej smaku
	Udekoruj zieleniną



	KOLACJE
	CHRUPIĄCE ZAPIEKANKI
	SKŁADNIKI
	1 duża bagietka lub 2 małe
	150 g pieczarek
	100 g sera żółtego gouda lub mozzarella
	pomidorki koktajlowe
	1/2 małej cebuli
	1–2 łyżki masła lub oliwy
	sól i pieprz do smaku
	ketchup lub sos czosnkowy
	opcjonalnie: szynka, salami lub kukurydza i pietruszka do dekoracji

	PRZYGOTOWANIE
	Bagietkę przekrój wzdłuż na pół
	Pieczarki i cebulę pokrój drobno
	Podsmaż je na patelni na maśle/oliwie przez ok. 5–7 min (aż odparuje woda)
	Opcjonalnie dodaj szynkę lub inne dodatki
	Dopraw solą i pieprzem
	Na pieczywo wyłóż farsz, posyp startym serem
	Piecz np. w AirFryer MFR-09 w temperaturze 180°C, czas → 5–8 minut, aż ser się roztopi i lekko zarumieni
	Posyp świeżą pietruszką.
	Chrupiące pieczywo?
	Włóż najpierw same bagietki na 2–3 minuty do AirFryera, a dopiero potem dodaj składniki i zapiekaj — będą dużo bardziej chrupiące.



	GRILLOWANE WARZYWA
	SKŁADNIKI
	1 mały brokuł
	2 marchewki
	1 czerwona papryka
	1 czerwona cebula
	2 średnie ziemniaki
	1 mały bakłażan
	kilka gałązek świeżego tymianku
	2–3 łyżki oliwy z oliwek
	sól, pieprz
	opcjonalnie: czosnek granulowany / papryka słodka

	PRZYGOTOWANIE
	Ziemniaki pokrój w łódeczki
	Marchewkę w grubsze słupki lub plasterki
	Brokuł podziel na różyczki
	Paprykę pokrój w większe kawałki
	Cebulę w piórka
	Bakłażana w półplasterki
	Wrzuć wszystko do dużej miski
	Dodaj oliwę, sól, pieprz i przyprawy
	Dorzuć listki tymianku (albo całe gałązki)
	Dokładnie wymieszaj
	Piecz np. w AirFryer MFR-10M/WIFI w temperaturze: 190°C, czas → 15–20 min.
	Wskazówki
	po 10 minutach przemieszaj
	jeśli ziemniaki są twardsze, możesz:
	wrzucić je 5 minut wcześniej niż resztę
	na koniec podkręć temperaturę do 200°C na 2–3 minuty — warzywa złapią lekko grillowaną, przypieczoną skórkę



	PIZZERINKI TOTAL FLAVOR
	SKŁADNIKI
	4 małe spody do pizzy lub bułki / tortille
	sos pomidorowy
	150–200 g sera mozzarella
	świeża bazylia
	pomidorki koktajlowe
	szynka
	papryczka chili (opcjonalnie)
	czosnek (drobno posiekany lub granulowany)
	oliwa z oliwek
	oregano / zioła

	PRZYGOTOWANIE
	Posmaruj spody cienką warstwą sosu pomidorowego
	Posyp startą mozzarellą
	Dodaj dodatki:
	wersja 1: sama mozzarella + czosnek    wersja 2: mozzarella + pomidorki + szynka    wersja 3: mozzarella + papryczki chili    wersja 4: klasyczna + świeża bazylia  (po upieczeniu!)
	Skrop lekko oliwą i posyp oregano
	Piecz np. w AirFryer MFR-14M/WIFI w temperaturze: 180°C, czas → 6–8 minut, aż ser się roztopi i lekko zarumieni.
	Efekt jak z pizzerii?
	najpierw podpiecz same spody przez 2–3 minuty w 180°C, dopiero potem dodaj sos i składniki i piecz dalej.
	dzięki temu pizza nie będzie „miękka od sosu”, tylko fajnie chrupiąca od spodu



	DESERY
	BROWNIE CZEKOLADOWE Z MASŁEM ORZECHOWYM
	SKŁADNIKI
	150 g gorzkiej czekolady
	100 g masła
	2 jajka
	80–100 g cukru
	70 g mąki
	2 łyżki kakao (opcjonalnie, dla głębi smaku)
	3–4 łyżki masła orzechowego
	garść orzechów np. włoskie lub laskowe
	szczypta soli

	PRZYGOTOWANIE
	Rozpuść czekoladę z masłem
	(w kąpieli wodnej)
	W osobnej misce wymieszaj jajka z cukrem.
	Wlej przestudzoną czekoladę i wymieszaj.
	Dodaj mąkę, kakao i szczyptę soli i delikatnie połącz.
	Przelej masę do formy
	Na wierzch dodaj: kleksy masła orzechowego (lekko przemieszaj wykałaczką) i posiekane orzechy
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