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&:?czaj kojarzymy topatke
sem wolno pieczonym

>

patka wieprzowa w cydrze

)
LD

(szarpanym). Jednak okazuje
sig, ze jest to migso $wietnie
nadajace si¢ na ruszt. Mozna ja
potem pokroié i $wietnie be-
dzie wygladaé na obiadowym
talerzu.

PORCIE: 6

TYP FRYTKOWNICY:
PIEKARNIKOWA

PRZYGOTOWANIE: 5 MINUT

CZAS PRZYRZADZANIA: 60 MINUT

KALORIE: 490

1,2 kg miesa z topatki
wieprzowej bez kosci

440 ml lub 1% szklanki
stodkiego cydru

1 tyzka stotowa oliwy extra
virgin

1 tyzka stotowa stodkiej
papryki w proszku

Sol i czarny pieprz

01 Umiesc topatke wieprzowa w duzej misce i zalej cydrem jabtko-
wym. Przykryj folig spozywczg/plastikows i wtéz do lodowki na co
najmniej 2 godziny, cho¢ mozesz zostawic jg na noc, jesli wolisz.

02 Po zamarynowaniu wyjmij topatke wieprzowa z cydru, a nastep-
nie osusz jg recznikiem papierowym. Skrop topatke oliwg z oliwek,
posyp stodka papryka i dopraw solg i pieprzem. Dtonmi wetrzyj
oliwe z oliwek i przyprawy w wieprzowine.

03 Przebij rozen przez topatke wieprzowa, az wyjdzie z drugiej
strony.

04 Zatdz zacisk na rozen, tak daleko, jak to mozliwe, az kolce zacisku
mocno whbijg sie w wieprzowine. Nastepnie powtorz czynnosc dla
przeciwlegtego konca, tak aby wieprzowina byta dobrze zamocowa-
na na roznie.

05 Umies$c topatke tak, aby znalazta sie na srodku rozna. Gdy znaj-
dzie sie na $rodku, dokreé $ruby palcami.

06 Ostroznie umies¢ wieprzowine we frytkownicy, umieszczajgc
pret w gniezdzie rozna. Upewnij sie, ze szpikulec rozna jest prawid-
towo zaczepiony po obu stronach i nie spadnie.

07 Ustaw temperature na 180°C i piecz wieprzowine przez 60 minut
lub do momentu, gdy wieprzowina osiggnie temperature wewnetrz-
ng 70°C lub wyzsza.

kopatka we frytkownicy koszykowej lub podwéjnej Jesli nie
posiadasz frytkownicy z funkcjg rozna, mozesz postepowac zgodnie
z powyzszym przepisem (lub przepisem na szynke na stronie 68).
Przygotuj wieprzowine jak powyzej i umies¢ w koszyku frytkownicy
(lub szufladzie). Ustaw temperature na 180°C i piecz przez 25 minut.
Odwroc topatke i piecz w tej samej temperaturze przez kolejne

25 minut lub do momentu, az bedzie gotowa.
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20-minutowa kolacja
2z kietbaskami (dwa sposoby)

Kietbaski naleza do naszych ulubionych potraw z frytkownicy bezttuszczowej. Szybko sie pieka, s3 tan-

kietbaski.

wav§y

i tatwe w przygotowaniu. Idealne na szybkie kolacje w tygodniu. A oto nasze dwa ulubione przepisy

kietbaski
Z teczowymi
paprykami

Kietbaski smazymy razem z ré6znokolorowy-
mi paprykami, czerwong cebulg i prostymi
przyprawami.

PORCIJE: 2
TYP FRYTKOWNICY: KOSZYKOWA/PODWOINA

PRZYGOTOWANIE: 8 MINUT
% o

CZAS PRZYRZADZANIA: 20 MINUT

KALORIE: 667

3 papryki (w dowolnej kombinacji kolorystycznej:
czerwona, z6tta, zielona)

1 czerwona cebula

6 grubych kietbasek

2 tyzeczki oliwy extra virgin

2 tyzeczki suszonego oregano

Sol i czarny pieprz

01 Papryke pozbaw gniazd nasiennych i pokréj
w paski, a czerwong cebule obierz i drobno
pokréj. Umiesc papryke i cebule w misce i dodaj
kietbaski, oliwe z oliwek i oregano. Dopraw solg
i pieprzem i dobrze wymieszaj dtonmi.

02 Przetdz kietbaski, cebule i papryke do koszy-
ka/szuflady frytkownicy. Ustaw temperature na
180°C i smaz przez 15 minut. Potrzasnij koszem lub
szufladg, a nastepnie smaz przez kolejne 5 minut,
az kietbaski beda brgzowe, a papryka i cebula
bedg tadne i chrupigce.

Letnia taca z kielbaskami Jesli uwielbiasz kietbaski, wyprobuj te letnig wersje dania. Obierz 2 stodkie
ziemniaki i pokréj je w kostke o boku 2 cm. Pokrdj 1 cukinie i 1 czerwona papryke tej samej wielkosci.
Przetdz pokrojone warzywa do miski i dodaj 6 grubych kietbasek, 1 tyzke oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia, 2 tyzeczki pasty czosnkowej, 2 tyzeczki suszonego oregano i 1 tyzeczke suszonego tymianku.
Dopraw solg i czarnym pieprzem i dobrze wymieszaj dtonmi. Gotuj w temperaturze 180°C przez 13 minut,
nastepnie dodaj 170 g pomidorkow koktajlowych przekrojonych na pét, wstrzgsnij i smaz przez kolejne

7 minut lub do momentu, gdy stodkie ziemniaki bedg miekkie, a kietbaski przyrumienione.
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ganskie falafele w bagietce
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m%l we frytkownicy bezttusz-
ej to strzat w 10. Szybko sie
smaza i sg chrupigce bez duzej

ilosci oliwy. My Wam podrzucamy
fajny pomyst na falafel w bagietce.

PORCIE: &

TYP FRYTKOWNICY: KOSZYKOWA/
PODWOINA

PRZYGOTOWANIE: 10 MINUT

CZAS PRZYRZADZANIA: 25 MINUT

KALORIE: 456

2 weganskie czesciowo upieczone
bagietki
115 g sera weganskiego, tartego

SKEADNIKI NA KULKI FALAFELA

1 puszka cieciorki (400 g)

1 tyzeczka oliwy extra virgin

2 tyzeczki mielonego kminu

1 czerwona papryka

Y, czerwonej cebuli

1 tyzeczka mielonej kolendry

1 tyzeczka wedzonej papryki
w proszku

1 tyzeczka pasty z czosnku

12 tyzeczki mielonego imbiru

Y, tyzeczki pieprzu cayenne

1 tyzka stotowa suszonej natki
pietruszki

Maka do posypania blatu i rak

SKEADNIKI NA SOS POMIDOROWY
6 tyzek stotowych passaty

1 tyzka stotowa pasty pomidorowej
2 tyzeczki pasty z czosnku

2 tyzeczki suszonej bazylii

2 tyzeczki suszonego oregano

Sél i czarny pieprz

01 Odcedz ciecierzyce i dodaj jg do miski. Dodaj oliwe z oliwek

i potowe kminu rzymskiego i wymieszaj dtonmi. Przetéz do koszy-
ka/szuflady frytkownicy i podsmaz przez 2 minuty w temperatu-
rze 180°C. Ma to na celu pozbycie sie dodatkowej wilgoci z cie-
cierzycy, co utatwi jej wigzanie. Przetéz ciecierzyce do blendera/
robota kuchennego.

02 Pokrdj papryke na kwadraty o boku 2cm i umiesé je w tej
samej misce, ktorej uzytes do ciecierzycy. Dopraw solg i pieprzem
oraz pozostatym kminkiem i wymieszaj dtonmi, a nastepnie prze-
t67 do frytkownicy. Zapiekaj przez 5 minut w temperaturze 200°C.

03 Gdy frytkownica wyemituje sygnat dzwiekowy, wrzué¢ papry-
ke do blendera z ciecierzyca i dodaj pozostate sktadniki falafela.
Miksuj, az wszystko potgczy sie w gestg paste.

04 Uformuj ze zmiksowanej pasty 12 kulek falafela, oprészajac
dtonie maka, aby zapobiec ich przyklejaniu. Umies¢ kulki w ko-
szyku frytkownicy lub roztéz miedzy dwiema szufladami, jesli
uzywasz podwojnej frytkownicy. Smaz w temperaturze 180°C
przez 12 minut lub do momentu, gdy falafele beda tadne i ztociste
oraz gorace.

05 W miedzyczasie w matej miseczce wymieszaj sktadniki sosu
pomidorowego i odstaw na bok.

06 Gdy frytkownica wyda sygnat dzwiekowy, rozetnij czesciowo
upieczone bagietki i przekrdj je na pdét, tworzace z kazdej z nich
dwie mniejsze bagietki. Rozt6z warstwe sosu pomidorowego

na kazdej z nich, a nastepnie dodaj trzy kulki falafela do kazdej

z nich i posmaruj wieksza ilo$cig sosu pomidorowego. Rozdziel
starty ser pomiedzy bagietki i umiesci¢ je we frytkownicy. Mozna
zmiesci¢ wszystkie cztery w standardowej wielkosci frytkownicy
lub po dwie w kazdej szufladzie frytkownicy podwdjnej. Smaz

W temperaturze 160°C przez 6 minut, az ser sie rozpusci, a sos
bedzie goracy.

Ser weganski Zauwazylismy, ze niektore weganskie sery gorzej
roztapiajg sie we frytkownicy. Mozesz szybko roztopi¢ ser w ku-
chence mikrofalowej (20 sekund z petng moc3g) lub pozostawic
kanapki we frytkownicy, aby pozostaty ciepte przez dodatkowe
5 minut, poniewaz ciepto pomoze w roztopieniu sera.

Czesciowo upieczony chleb Uwielbiamy uzywac czesciowo
upieczonego chleba we frytkownicy, co pozwala skrocic¢ czas pie-
czenia. Mozesz uzyc¢ bagietek i przekroi¢ je na pot, tak jak zrobili-
smy to powyzej, lub uzy¢ matych chrupigcych butek.
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perchrupiaca kukurydza

[0 )
555

PFRYTKOWNICY: PODWOINA/

KOSZYKOWA
PRZYGOTOWANIE: 2 MINUTY
CZAS PRZYRZADZANIA: 12 MINUT
KALORIE: 140

2809 lub 2 szklanki zamrozonej
stodkiej kukurydzy

1 tyzeczka oliwy extra virgin

1 czubata tyzeczka wedzonej
papryki

Sol i czarny pieprz

Niestety u nas w domu mamy alergikdéw uczulonych na orzechy.
Dlatego tez szukamy przekasek, ktére moga nam te orzechy zasta-
pié, ale zeby nadal miaty te cudowng nutke orzechowej chrupkosci.
I w ten sposob wpadlismy na pomyst chrupigcej kukurydzy! Mozna
ja dowolnie przyprawia¢ i mamy idealng zdrowa przekaske.

01 Mrozong kukurydze przetdz do miski, dodaj oliwe z oliwek i pa-
pryke, a nastepnie obficie dopraw solg i pieprzem. Dobrze wymie-
szaj dtonmi.

02 Wsyp kukurydze do koszyka/szuflady frytkownicy. Ustaw tem-
perature na 180°C i smaz przez 8 minut. Potrzasnij kukurydzg, aby
uzyskac rownomierng chrupkos¢, a nastepnie zwieksz temperature
do 200°C i smaz przez kolejne 4 minuty.

Chrupigcy groszek Mozesz rowniez przygotowac chrupigcy groszek w ten sam sposob, zachowujac ten
sam czas gotowania i temperature. A moze by tak potgczy¢ chrupigcg kukurydze z groszkiem?

kukurydza w smietance

D @

PORCIJE: 2

TYP FRYTKOWNICY:
KOSZYKOWA/PODWOINA

PRZYGOTOWANIE: 2 MINUTY

CZAS PRZYRZADZANIA: 12 MINUT

KALORIE: 387

=)

1 opakowanie (150 g) serka
smietankowego z czosnkiem
i ziotami

210 g lub 1% szklanki mrozonej
stodkiej kukurydzy

1 tyzeczka suszonej bazylii

To jest ulubiona przekaska Kyle'a i jesli by mégt, to by ja jadt non-
-stop. Normalnie ten przepis zawiera o wiele wiecej sktadnikow. My
postanowilismy maksymalnie przepis uproscié¢ i ograniczyé sie do
trzech.

01 Rozwin serek smietankowy i umies¢ go na srodku silikonowego
pojemnika, a nastepnie umies¢ pojemnik w koszyku/szufladzie fryt-
kownicy. Ustaw temperature na 180°C i zapiekaj przez 5 minut.

02 Gdy frytkownica wyda sygnat dzwiekowy, dodaj mrozong kuku-
rydze wokot sera. Nastepnie posyp ser i kukurydze bazylig. Zapiekaj
Ww tej samej temperaturze przez kolejne 7 minut.

03 Gdy frytkownica wyemituje sygnat dzwiekowy, ser bedzie miat
naprawde miekka konsystencje. Przed podaniem wymieszaj za po-
mocg silikonowej szpatutki.




1d°3SINOYUd IAZVIS)HI MMM

3SIwWCdd

OMLIOINMVYAAM




