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łatwa francuska sałatka z tuńczyka

To jedna z moich ulubionych 
francuskich sałatek. Zawsze 
ją zamawiam, kiedy jestem 
we Francji. To pyszna sałatka, 
ale dosyć trudna do przygoto-
wania w domu. Jednak dzięki 
frytkownicy beztłuszczowej 
można ją zrobić łatwo i w jed-
nym koszyczku.

PORCJE: 2
PRZYGOTOWANIE: 15 MINUT
CZAS PRZYRZĄDZANIA: 

23 MINUTY
KALORIE: 467

2 duże jajka
85 g zielonej fasoli szparagowej
Oliwa extra virgin w sprayu
2 łyżeczka suszonego koperku
8 młodych czerwonych 

ziemniaków
1 łyżeczka oliwy extra virgin
1 łyżeczka suszonej natki 

pietruszki
150 g lub 2 filiżanki pociętej 

sałaty
10 czarnych oliwek bez pestek
10 pomidorków koktajlowych
2 115-gramowe steki z tuńczyka 

bez ości i skóry.
Odrobina soku z cytryny

SKŁADNIKI NA DRESSING
1 łyżeczka soku cytrynowego
1 łyżeczka oliwy extra virgin
1 łyżeczka pasty z czosnku
1 łyżeczka suszonego koperku
Sól i czarny pieprz

01 Ułóż jajka po lewej stronie w koszyczku. Przytnij końcówki w zie-
lonej fasoli, jeśli będzie taka potrzeba i ułóż fasolę po prawej stronie 
w koszyczku. Spryskaj fasolę oliwą z oliwek i posyp połową ilości 
podanego koperku.

02 Obierz ze skóry młode ziemniaki, umieść je w misce, dodaj 
1 łyżeczkę oliwy z oliwek i suszoną natkę pietruszki. Dopraw solą 
i pieprzem, a następnie wymieszaj wszystko dłońmi. Znajdź trochę 
wolnej przestrzeni w koszyczku i ułóż tam ziemniaki, ale upewnij się, 
że nie zakrywają jajek lub fasolki. Ustaw temperaturę 120ºC i piecz 
jaja, fasolkę i ziemniaki przez kolejne 14 minut.

03 W międzyczasie przygotuj dressing. Wymieszaj łyżką wszystkie 
składniki na dressing. Dopraw solą i pieprzem a następnie przesuń 
na bok.

04 Włóż liście sałaty do miski i wrzuć do nich oliwki. Przekrój na pół 
pomidorki koktajlowe i również je wrzuć do sałaty i oliwek.

05 Kiedy zadźwięczy frytkownica, wyjmij jajka, włóż je do miski 
z zimną wodą do ostygnięcia.

06 W miejsce jajek włóż steki z tuńczyka. Dopraw tuńczyka solą 
i pieprzem, polej odrobiną soku z cytryny i posyp resztą koperku. 
Ustaw temperaturę 180ºC i piecz wszystko przez 5 minut.

07 W tym czasie obierz jajka ze skorupki, pokrój je na połówki i do-
daj do miski z sałatą. Kiedy usłyszysz sygnał z frytkownicy, wyjmij 
fasolkę szparagową i dodaj ją do sałatki.

08 Dopiecz steki z  tuńczyka i ziemniaki w temperaturze 180ºC przez 
ostatnie 4 minuty lub to momentu, kiedy ziemniaki będą złociste 
i chrupiące, a mięso tuńczyka miękkie w środku i zwarte na zewnątrz.

09 Pokrój mięso tuńczyka w paski i dodaj razem z ziemniakami do 
sałatki. Na koniec polej wszystko dresingiem i możesz podawać do 
stołu.
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skórki ziemniaczane nadziewane 
kwaśną śmietanką, cebulą i serem

Ten przepis wymaga trochę wię-
cej pracy, ale naprawdę warto.

Najpierw pieczemy ziemnia-
ki, potem wyjmujemy łyżeczką 
miąższ, który mieszamy z kwaś-
ną śmietanką, dipem cebulo-
wym i dużą ilością sera. Pod-
czas zapiekania można dodać 
jeszcze trochę sera i uwierzcie, 
nie poprzestaniecie na jednym 
ziemniaku.

PORCJE: 4
PRZYGOTOWANIE: 10 MINUT
CZAS PRZYRZĄDZANIA: 48 MINUT
KALORIE: 352

4 średnie ziemniaki do pieczenia
1 łyżka oliwy extra virgin
Sól i czarny pieprz

NADZIENIE DO SKÓREK 
ZIEMNIACZANYCH

4 cebulki dymki (drobno 
pokrojone)

2 łyżki stołowe dipu z kwaśnej 
śmietanki i boczku (patrz 
przepis na str. 133)

115 g lub 1¼ filiżanki tartego sera 
Cheddar, plus jeszcze trochę 
do posypania.

01 Wyczyść ziemniaki i ponakłuwaj je widelcem. Spryskaj je oliwą 
z oliwek oraz posyp solą i pieprzem, a potem ułóż na koszyczku.

02 Piecz ziemniaki w temperaturze 180ºC przez ok 40 minut w zależ-
ności od ich rozmiaru, lub kiedy będą miękkie, ale nie mogą być zbyt 
miękkie.

03 Przekrój ziemniaki w podłużne połówki i wydobądź miąższ, ale 
ostrożnie, żeby nie uszkodzić skórek. Miąższ umieść w misce. Do 
miski z ziemniakami dodaj dymkę, kwaśną śmietankę i tarty ser oraz 
dopraw solą i pieprzem. Dobrze wymieszaj widelcem.

04 Łyżką umieść ziemniaczaną miksturę z powrotem w skórkach i tak 
nadziane włóż do frytkownicy. Posyp ziemniaki resztą tartego sera.

05 Piecz skórki ziemniaczane w tej samej temperaturze przez kolejne 
8 minut, lub do momentu, kiedy ser się roztopi, a nadzienie będzie 
gorące.
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tabela czasu 
gotowania warzyw
Włóż do miski 450 g któregoś z poniższych wa-
rzyw, dodaj 2 łyżeczki oliwy z oliwek extra virgin, 
jedną łyżeczkę ulubionej mieszanki przypraw. 
Dobrze wymieszaj dłońmi i umieść w koszyczku.

Bakłażan 180ºC - 14 minut

Zamrożone młode marchewki 170ºC - 25 minut

Kolba kukurydzy 180ºC - 15 minut

Młoda kukurydza 180ºC - 12 minut

Pak choi/bok choy 180ºC - 6 minut

Pomidorki koktajlowe 180ºC - 4 minuty

Cukinia 180ºC - 12 minut

Krojona papryka 180ºC - 10 minut

Krojona cebula 200ºC - 8 minut

Rzodkiewki 180ºC - 18 minut

Dynia ozdobna lub piżmowa w kostkach 180ºC 
- 20 minut

Marchewka w plastrach 180ºC - 15 minut

Brukselka pokrojona w połówki 180ºC - 10 minut

Stek z kapusty 160ºC - 20 minut

Łódeczki z buraka 180ºC - 20 minut

Zamrożone brokuły 170ºC - 20 minut

Świeże brokuły 160ºC - 15 minut

Świeży kalafior 160ºC - 20 minut

warzywa 
śródziemnomorskie 
na szybko

Kiedy kupujemy warzywa, często widzimy 
je na półkach zapakowane w duże torby, 
z obniżoną ceną, ponieważ mają krótki 
termin do spożycia i sprzedawcy chcą się 
ich pozbyć. Jeśli już takie kupujemy, to 
musimy się liczyć z tym, że do frytkownicy 
włożymy je jeszcze tego samego dnia, bo 
następnego mogą być już za stare.

Do takich akcji najlepiej nadają się go-
towe, pokrojone mieszanki warzyw śród-
ziemnomorskich jak: cukinia, czerwona 
cebula i czasami czosnek oraz pomidorki 
koktajlowe. Te warzywa przygotowuje 
się do gotowania o wiele szybciej niż 
warzywa korzeniowe i dlatego nadają się 
na zdrowy i szybki obiad po ciężkim dniu 
pracy.

450 g mieszanki pokrojonych 
śródziemnomorskich warzyw

1 łyżka oliwy extra virgin
1/2 łyżeczki suszonej bazylii
1/2 łyżeczki suszonego oregano
Sól i czarny pieprz

PORCJE 2 PRZYGOTOWANIE 2 MINUTY   
CZAS PIECZENIA 21 MINUT KALORIE 190

01 Włóż warzywa do miski. Dodaj oliwę z oliwek, 
suszone zioła, dopraw solą i pieprzem. Dobrze wymie-
szaj dłońmi. Jeśli w mieszance warzywnej są pomidorki 
koktajlowe, to wyjmij je i odłóż na bok. One mają o wiele 
krótszy czas gotowania.

02 Włóż warzywa śródziemnomorskie do koszyczka i za-
piekaj je w temperaturze 160ºC przez 16 minut.

03 Potrząśnij warzywami i dodaj pomidorki koktajlowe, 
jeśli chcesz. Zapiekaj przez kolejne 5 minut w tempera-
turze 180ºC lub do momentu, kiedy pomidory staną się 
miękkie, a warzywa chrupiące.

Wskazówka Możesz wykorzystać również inne mieszanki 
warzywne, również z warzyw korzeniowych, jak marchew-
ka czy rzepa. Wtedy zapiekaj je w temperaturze 180ºC 
przez 25 minut.
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hawajska pizza na cienkim cieście

Zazwyczaj jeśli chcemy kupić go-
towe podkłady na pizzę, to więk-
szość dostępnych na rynku jest 
po prostu za duża do koszyczka 
frytkownicy beztłuszczowej. 
Problem ten można rozwiązać 
tylko tak, że robimy własne cia-
sto chlebowe i formujemy, aby 
pasowało do koszyczka. Z jedne-
go kawałka ciasta na chleb moż-
na zrobić nawet 4 podkłady do 
pizzy i właściwie nie są potrzeb-
ne żadne akcesoria, ponieważ 
pizza piecze się bezpośrednio 
w koszyczku. Dodatkowo, pizza 
na cienkim cieście jest idealna 
do frytkownicy beztłuszczo-
wej i świetnie w niej wychodzi. 
Potem możesz bawić się w do-
bór ulubionych dodatków. A oto 
kilka naszych ulubionych.

PORCJE: 4
PRZYGOTOWANIE: 10 MINUT
CZAS PRZYRZĄDZANIA: 10 MINUT
KALORIE: 746

Oliwa extra virgin w sprayu
Mąka do posypania
Ciasto zgodnie z przepisem ze 

strony 184 (albo opisem obok)
4 łyżki stołowe sosu 

pomidorowego
2 łyżeczki pasty pomidorowej
2 łyżeczki suszonego oregano
Szczypta czosnku granulowanego
4 plasterki szynki pokrojonej na 

małe kawałeczki
4 plastry ananasa z puszki, 

pokrojonego na kawałeczki
170 g lub 1 1/2 filiżanki startego 

sera mozzarella
Świeża bazylia do przybrania

01 Spryskaj koszyczek oliwą z oliwek.

02 Zrób ciasto z przepisu ze strony 184, ale ponieważ robimy pizzę 
na cienkim cieście, zalecamy, żeby jej nie odstawiać do wyrośnię-
cia. Podziel ciasto na 4 równe kule ciasta.

03 Rozsyp na czystym blacie kuchennym mąkę, a także pokryj 
mąką wałek. Tym wałkiem uformuj ciasto, żeby było cienkie i żeby 
dopasowało się do koszyczka. Ostrożnie przenieś ciasto do ko-
szyczka frytkownicy.

04 W małej misce połącz sos pomidorowy, pastę pomidorową, 
oregano i czosnek granulowany. Rozsmaruj 1/4 tego sosu na cieście, 
ale nie smaruj na krawędziach. Piecz przez 4 minuty w temperaturze 
180ºC, żeby dać ciastu „fory”.

05 Pokrój szynkę w małe kawałki, a ananasa pokrój w 8 kawałków. 
Teraz posyp 1/4 podanej ilości tartego sera na pizzę i rozłóż 1/4 szynki 
i 1/4 ananasa.

06 Piecz w temperaturze 180ºC przez 6 minut, lub do momentu, 
kiedy szynka zacznie się rumienić po bokach, a baza pizzy stanie się 
chrupiąca. Wyjmij koszyczek, przechyl go nad talerzem, żeby pizza 
zsunęła się na talerz i podawaj ze świeżymi liśćmi bazylii.

07 Powtórz powyższe kroki z pozostałymi trzema pizzami (jeśli 
zostanie Ci trochę ciasta, możesz zamrozić je na później). My, żeby 
przyspieszyć cały proces, robimy nowy placek w czasie, kiedy po-
przedni już się piecze.

Pizza z głębokiej formy Możesz również bazę na pizzę przygoto-
wać w głębokiej formie do pieczenia. Użyj 20-cm metalowej formy 
na pizzę, a ciasto rozwałkuj do preferowanej grubości i dodaj swoje 
ulubione dodatki. Nasze dzieci kochają mozzarellę, pomidorki kok-
tajlowe, ale też lubią dodać sobie na pizzę łyżeczkę serka śniada-
niowego. Piecz w temperaturze 180ºC przez 15 minut i już możesz 
zajadać się idealną pizzą.

Pizza z chlebem indyjskim naan Jeśli nie chcesz robić ciasta, to po 
prostu ułóż dodatki na chlebie indyjskim naan. Włóż do frytkownicy 
i zapiekaj w temperaturze 180ºC przez 6 minut.

Pizza z mrożonki We frytkownicy beztłuszczowej możemy również 
przyrządzać pizzę z mrożonek. Włóż mrożoną pizzę do koszyczka 
i podgrzewaj w temperaturze180ºC przez 8 minut, do momentu, 
gdy pizza stanie się chrupiąca, a dodatki będą gorące.
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słodki placek z dyni (pumpkin pie)

Już w 2012 roku upiekliśmy 
pierwszy raz w naszej frytkow-
nicy ten słynny placek, który 
w USA piecze się zwyczajowo 
w Święto Dziękczynienia. 
Wyszedł naprawdę cudow-
nie i od tej pory już inaczej 
go nie pieczemy. To znowu 
jeden z ulubionych przepisów 
naszych czytelników. Świę-
to Dziękczynienia wiąże się 
z dużą ilością stresu w kuchni, 
a tu stresu nie ma.

PORCJE: 8
PRZYGOTOWANIE: 15 MINUT
CZAS PRZYRZĄDZANIA: 20 MINUT
KALORIE: 351

Mąka do posypania blatu
1 ciasto kruszonka (przepis na 

stronie 191) w temperaturze 
pokojowej

1/2 puszki purée z dyni ozdobnej
2 duże jajka
100 g lub pół filiżanki lekkiego 

cukru brązowego
3 łyżki stołowe cukru białego
120 ml lub pół filiżanki tłustej 

śmietany
2 łyżeczki przyprawy do dań 

z dyni
2 łyżeczki mielonego cynamonu
1 łyżeczka startej gałki 

muszkatołowej

01 Posyp mąką czysty blat oraz wałek. Odmierz ciasto i rozwałkuj je 
na cienki placek i umieść go w formie (jak we wskazówce poniżej). 
Zalecamy umieszczenie formy nad rozwałkowanym plackiem, żeby 
sprawdzić, że ciasto się zmieści na dnie i będzie można zawinąć go 
na brzegach.

02 Ostrożnie owiń ciasto wokół wałka i tak delikatnie przenieś do 
formy. Dociśnij je palcami do dna i do krawędzi i odetnij ewentualny 
nadmiar nożem do warzyw.

03 Nakłuj lekko dół ciasta widelcem, żeby ciasto lepiej „oddycha-
ło”, a powietrze mogło lepiej cyrkulować wewnątrz placka. Nie 
schładzaj kruszonki, ponieważ ona najlepiej się piecze, kiedy wstawi-
my ją do pieczenia w temperaturze pokojowej. Po prostu niech sobie 
kruszonka leży obok, podczas gdy my zajmiemy się nadzieniem.

04 Umieść purée z dyni, jajka i cukry w misce. Miksuj mikserem ręcz-
nym do uzyskania kremowej konsystencji. Dodaj śmietanę i suszone 
przyprawy i mieszaj dalej.

05 Przelej nadzienie dyniowe do ciasta, które już czeka w formie, 
rozprowadzając je równomiernie.

06 Włóż ostrożnie tak przygotowany placek do frytkownicy i piecz 
w  temperaturze 180ºC przez 20 minut, lub do momentu, kiedy pla-
cek się zarumieni na górze. Schłodź w lodówce przez noc, po czym 
wystarczy pokroić i podać na stół.

Wskazówka Możesz samodzielnie zrobić purée z dyni. Najpierw 
należy dusić pokrojoną dynię w garnku ciśnieniowym lub w mikrofa-
lówce. Następnie usuń nadmiar wilgoci. Po ostygnięciu dynia już jest 
gotowa do placka.

W jakim naczyniu najlepiej piec placek dyniowy? Już wspominali-
śmy, że różne frytkownice mają różne rozmiary. Idealna będzie forma 
do pieczenia o średnicy 20 cm i to taka z wyjmowanym dnem. My 
akurat mamy dużą frytkownicę, ale jeśli wy macie mniejszą, to forma 
o średnicy 18 cm też się sprawdzi. A jeśli jeszcze macie mniej miejsca, 
to możecie użyć małych foremek sprężynowych, o których pisaliśmy 
na stronie 182.
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10-minutowy deser jagodowy 
z kruszonką

Od czasów szkolnych ko-
chałam ciastka owocowe 
z kruszonką. Dominik, z kolei, 
nie przepada za owocami na 
ciepło, więc ja robię takie de-
serki dla siebie i dzieci. W tych 
deserach jagody zamieniają 
się praktycznie w marmoladę, 
a owsiana kruszonka dodaje 
im niebiańskiej chrupkości.

PORCJE: 4
PRZYGOTOWANIE: 10 MINUT
CZAS PRZYRZĄDZANIA: 10 MINUT
KALORIE: 375

255 g lub 2 filiżanki świeżych 
jagód

5 łyżek stołowych białego 
cukru, plus 4 łyżki stołowe do 
jagód

4 łyżki stołowe syropu 
klonowego

125 g lub 1 filiżanka mąki 
z drożdżami

60 g lub ¼ filiżanki niesolonego 
miękkiego masła

28 g lub pół filiżanki owsianki

01 Rozdziel jagody na 4 równe miseczki do zapiekania. Do każdej 
miseczki wsyp po łyżeczce cukru i wlej do każdej łyżeczkę syropu 
klonowego.

02 Włóż miseczki z jagodami do frytkownicy i zapiekaj w tempera-
turze 180ºC przez 5 minut.

03 W międzyczasie do miski dodaj 5 łyżek stołowych cukru, mąkę 
i masło. Palcami wetrzyj masło w mąkę i cukier i wcieraj do momen-
tu uzyskania piaskowej konsystencji. Dodaj owsiankę i dobrze mieszaj 
widelcem.

04 Kiedy usłyszysz sygnał, otwórz szufladę i posyp jagody kruszon-
ką z owsianki. Pamiętaj o równomiernym jej rozmieszczeniu.

05 Zapiekaj w temperaturze 200ºC przez 5 minut lub do momentu, 
gdy jagody zaczną bulgotać, a owsiana kruszonka się zarumieni.
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