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łopatka wieprzowa w cydrze

Zazwyczaj kojarzymy łopatkę 
z mięsem wolno pieczonym 
(szarpanym). Jednak okazuje 
się, że jest to mięso świetnie 
nadające się na ruszt. Można ją 
potem pokroić i świetnie bę-
dzie wyglądać na obiadowym 
talerzu.

PORCJE: 6
TYP FRYTKOWNICY: 

PIEKARNIKOWA
PRZYGOTOWANIE: 5 MINUT
CZAS PRZYRZĄDZANIA: 60 MINUT
KALORIE: 490

1,2 kg mięsa z łopatki 
wieprzowej bez kości

440 ml lub 1 ¾ szklanki 
słodkiego cydru

1 łyżka stołowa oliwy extra 
virgin

1 łyżka stołowa słodkiej 
papryki w proszku

Sól i czarny pieprz

01 Umieść łopatkę wieprzową w dużej misce i zalej cydrem jabłko-
wym. Przykryj folią spożywczą/plastikową i włóż do lodówki na co 
najmniej 2 godziny, choć możesz zostawić ją na noc, jeśli wolisz.

02 Po zamarynowaniu wyjmij łopatkę wieprzową z cydru, a następ-
nie osusz ją ręcznikiem papierowym. Skrop łopatkę oliwą z oliwek, 
posyp słodką papryką i dopraw solą i pieprzem. Dłońmi wetrzyj 
oliwę z oliwek i przyprawy w wieprzowinę.

03 Przebij rożen przez łopatkę wieprzową, aż wyjdzie z drugiej 
strony.

04 Załóż zacisk na rożen, tak daleko, jak to możliwe, aż kolce zacisku 
mocno wbiją się w wieprzowinę. Następnie powtórz czynność dla 
przeciwległego końca, tak aby wieprzowina była dobrze zamocowa-
na na rożnie.

05 Umieść łopatkę tak, aby znalazła się na środku rożna. Gdy znaj-
dzie się na środku, dokręć śruby palcami.

06 Ostrożnie umieść wieprzowinę we frytkownicy, umieszczając 
pręt w gnieździe rożna. Upewnij się, że szpikulec rożna jest prawid-
łowo zaczepiony po obu stronach i nie spadnie.

07 Ustaw temperaturę na 180°C i piecz wieprzowinę przez 60 minut 
lub do momentu, gdy wieprzowina osiągnie temperaturę wewnętrz-
ną 70°C lub wyższą.

Łopatka we frytkownicy koszykowej lub podwójnej Jeśli nie 
posiadasz frytkownicy z funkcją rożna, możesz postępować zgodnie 
z powyższym przepisem (lub przepisem na szynkę na stronie 68). 
Przygotuj wieprzowinę jak powyżej i umieść w koszyku frytkownicy 
(lub szufladzie). Ustaw temperaturę na 180°C i piecz przez 25 minut. 
Odwróć łopatkę i piecz w tej samej temperaturze przez kolejne 
25 minut lub do momentu, aż będzie gotowa.
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kiełbaski 
z tęczowymi 
paprykami
Kiełbaski smażymy razem z różnokolorowy-
mi paprykami, czerwoną cebulą i prostymi 
przyprawami.

PORCJE: 2
TYP FRYTKOWNICY: KOSZYKOWA/PODWÓJNA
PRZYGOTOWANIE: 8 MINUT
CZAS PRZYRZĄDZANIA: 20 MINUT
KALORIE: 667

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

1 czerwona cebula
6 grubych kiełbasek 
2 łyżeczki oliwy extra virgin
2 łyżeczki suszonego oregano
Sól i czarny pieprz

20-minutowa kolacja 
z kiełbaskami (dwa sposoby)
Kiełbaski należą do naszych ulubionych potraw z frytkownicy beztłuszczowej. Szybko się pieką, są tań-
sze i łatwe w przygotowaniu. Idealne na szybkie kolacje w tygodniu. A oto nasze dwa ulubione przepisy 
na kiełbaski.

01 Paprykę pozbaw gniazd nasiennych i pokrój 
w paski, a czerwoną cebulę obierz i drobno 
pokrój. Umieść paprykę i cebulę w misce i dodaj 
kiełbaski, oliwę z oliwek i oregano. Dopraw solą 
i pieprzem i dobrze wymieszaj dłońmi.

02 Przełóż kiełbaski, cebulę i paprykę do koszy-
ka/szuflady frytkownicy. Ustaw temperaturę na 
180°C i smaż przez 15 minut. Potrząśnij koszem lub 
szufladą, a następnie smaż przez kolejne 5 minut, 
aż kiełbaski będą brązowe, a papryka i cebula 
będą ładne i chrupiące.

Letnia taca z kiełbaskami Jeśli uwielbiasz kiełbaski, wypróbuj tę letnią wersję dania. Obierz 2 słodkie 
ziemniaki i pokrój je w kostkę o boku 2 cm. Pokrój 1 cukinię i 1 czerwoną paprykę tej samej wielkości. 
Przełóż pokrojone warzywa do miski i dodaj 6 grubych kiełbasek, 1 łyżkę oliwy z oliwek z pierwszego 
tłoczenia, 2 łyżeczki pasty czosnkowej, 2 łyżeczki suszonego oregano i 1 łyżeczkę suszonego tymianku. 
Dopraw solą i czarnym pieprzem i dobrze wymieszaj dłońmi. Gotuj w temperaturze 180°C przez 13 minut, 
następnie dodaj 170 g pomidorków koktajlowych przekrojonych na pół, wstrząśnij i smaż przez kolejne 
7 minut lub do momentu, gdy słodkie ziemniaki będą miękkie, a kiełbaski przyrumienione.
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01 Filety z dorsza osusz, a następnie obficie dopraw solą i pieprzem 
oraz posyp natką pietruszki.

02 W misce wymieszaj marynatę i musztardę, a następnie posmaruj 
nią dorsza, pokrywając wierzch i boki.

03 Wymieszaj bułkę tartą, oregano, czosnek w proszku i parmezan 
na talerzu, dopraw solą i pieprzem, a następnie wymieszaj wszystko 
dłońmi. Umieść filety z dorsza skórą do góry w bułce tartej. Mocno 
je dociśnij i lekko przesuń, aby utworzyć obfitą powłokę. Następnie 
odwróć filety z dorsza.

04 Umieść filety z dorsza obok siebie w koszyku/szufladzie frytkowni-
cy i ustaw temperaturę na 180°C. Smaż przez 12 minut lub do momen-
tu, gdy dorsz będzie chrupiący i usmażony wewnątrz.

Najważniejsze wskazówki
Filety rybne szybko smażą się we frytkow-
nicy beztłuszczowej Na początku swojej 
przygody z tym urządzeniem uważaj, żeby 
ryba się nie przypiekła za bardzo.

Mieszaj smaki Użyliśmy tutaj naszej mary-
naty miodowej, ale można to danie łączyć 
z dowolną marynatą ze strony 37. W naszym 
domu najczęściej rybę przygotowujemy 
w marynacie z kolendry i limonki.

Jeśli chcesz wydać mniej pieniędzy, możesz 
wybrać tańszą rybę Chociaż uwielbiam 
dorsza, plamiaka i łososia, okoń czy mintaj są 
znacznie tańsze i smakują równie dobrze.

Filety z dorsza owinięte boczkiem Zamiast tartym parme-
zanem można przykryć filety boczkiem. Wystarczy wykonać 
kroki 1 i 2, a następnie owinąć każdy filet z dorsza 3 plasterkami 
boczku, aż do całkowitego przykrycia ‑ boczek pozostanie na 
miejscu dzięki marynacie. Smaż w temperaturze 180°C przez 
14 minut lub do momentu, gdy ryba będzie usmażona, a bo-
czek będzie ładny i chrupiący.

dorsz 
w skorupce 
z parmezanu
To danie nazywamy rybą last minute, ponie-
waż wystarczy do jego przygotowania jedynie 
20 minut. Inne ryby też się nadają, ale my wolimy 
dorsza.

Zamiast panierować w tradycyjny sposób, 
można obtoczyć rybę w tartym parmezanie. 
W ten sposób uzyskamy chrupiącą warstwę.

PORCJE: 2
TYP FRYTKOWNICY: KOSZYKOWA/

PODWÓJNA
PRZYGOTOWANIE: 8 MINUT
CZAS PRZYRZĄDZANIA: 12 MINUT
KALORIE: 280

2 filety z dorsza ze skórką 
(po 110 g)

1 łyżeczka suszonej natki 
pietruszki

½ ilości marynaty miodowo-
czostnkowej ze str. 37.

1 łyżka stołowa musztardy 
pełnoziarnistej

15 g lub ⅓ szklanki bułki tartej 
panko

1 łyżeczka suszonego oregano
2 szczypty czosnku 

granulowanego
1 łyżka stołowa tartego sera 

Parmezan
Sól i czarny pieprz
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To nasza wegańska jesienna sałatka, którą przygotowujemy, gdy 
jest sezon na nasze ulubione jesienne potrawy. Jest pełna dyni 
piżmowej, batatów i brukselki, a wszystko to aromatyzowane po-
lewą klonowo-balsamiczną. Wymieszaj z rukolą i prażoną soczewi-
cą, aby uzyskać efekt wow.

01 Dynię piżmową i batata obierz i pokrój w kostkę o boku 2 cm. 
Umieść je w misce z 1 łyżką oliwy z oliwek, słodką papryką i po-
łową przyprawy do dyni. Dobrze wymieszaj dłońmi. Przełóż do 
koszyka/szuflady frytkownicy i rozłóż tak, aby upiekły się równo-
miernie. Ustaw temperaturę na 180°C i piecz przez 10 minut.

02 W międzyczasie przygotuj brukselki. Przekrój je na pół i umieść 
w misce z 2 łyżeczkimi oliwy z oliwek, syropem klonowym i octem 
balsamicznym. Dopraw obficie solą i pieprzem, a następnie wy-
mieszaj dłońmi. Gdy frytkownica wyda sygnał dźwiękowy, dodaj 
brukselki i potrząśnij koszykiem/szufladą, aby brukselki dobrze 
wymieszały się z dynią piżmową i batatami. Piecz w tej samej tem-
peraturze przez kolejne 15 minut.

03 W międzyczasie, przygotuj soczewicę w tej samej misce co 
brukselkę. Dodaj soczewicę, pozostałą 1 łyżeczkę oliwy z oliwek 
i pozostałą przyprawę do dyni. Dopraw solą i pieprzem i wymieszaj 
dłońmi, a następnie odłóż na bok.

04 Aby przygotować sos do sałatki, umieść wszystkie składniki 
sosu w dzbanku, dopraw solą i pieprzem i wymieszaj widelcem, 
a następnie odstaw na bok.

05 Gdy frytkownica wyda sygnał dźwiękowy, wrzucić liście rukoli 
do pieczonych jesiennych warzyw i rozdziel je między dwa talerze. 
Dodaj soczewicę do koszyka/szuflady frytkownicy i piecz w tem-
peraturze 200°C przez 8 minut. Przed podaniem posyp sałatkę 
prażoną soczewicą i skrop sosem sałatkowym.

sałatki na ciepło
Ten rozdział będzie poświęcony przepisom na wa-
rzywa na ciepło we frytkownicy beztłuszczowej. 
Ale można też sporządzać całe sałatki na ciepło. 

One są idealne jesienią i zimą, ale też dobrze się 
sprawdzają późną wiosną, kiedy na rynku są ostat-
nie nowalijki.

jesienna klonowa sałatka 
z zapiekaną soczewicą 

PORCJE: 2
TYP FRYTKOWNICY: KOSZYKOWA/

PODWÓJNA
PRZYGOTOWANIE: 12 MINUT
CZAS PRZYRZĄDZANIA: 33 MINUTY
KALORIE: 507

225 g dyni piżmowej
225 g batatów
2 łyżki stołowe oliwy extra virgin
½ łyżeczki słodkiej papryki
1 łyżeczka przyprawy do dań z dyni
225 g brukselek
2 łyżki stołowe syropu klonowego
2 łyżeczki octu balsamicznego
Pół puszki (400 g) brązowej 

soczewicy, odsączonej
60 g liści rukoli
Sól i czarny pieprz

SKŁADNIKI NA DRESSING DO 
SAŁATKI
1 łyżka stołowa octu balsamicznego
1 łyżka stołowa syropu klonowego
1 łyżka stołowa oliwy extra virgin
1 ząbek czosnku, przeciśnięty przez 

praskę
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wegańskie falafele w bagietce

Falafel we frytkownicy beztłusz-
czowej to strzał w 10. Szybko się 
smażą i są chrupiące bez dużej 
ilości oliwy. My Wam podrzucamy 
fajny pomysł na falafel w bagietce.

PORCJE: 4
TYP FRYTKOWNICY: KOSZYKOWA/

PODWÓJNA
PRZYGOTOWANIE: 10 MINUT
CZAS PRZYRZĄDZANIA: 25 MINUT
KALORIE: 456

2 wegańskie częściowo upieczone 
bagietki

115 g sera wegańskiego, tartego

SKŁADNIKI NA KULKI FALAFELA
1 puszka cieciorki (400 g)
1 łyżeczka oliwy extra virgin
2 łyżeczki mielonego kminu
1 czerwona papryka
¼ czerwonej cebuli
1 łyżeczka mielonej kolendry
1 łyżeczka wędzonej papryki 

w proszku
1 łyżeczka pasty z czosnku
½ łyżeczki mielonego imbiru
¼ łyżeczki pieprzu cayenne
1 łyżka stołowa suszonej natki 

pietruszki
Mąka do posypania blatu i rąk

SKŁADNIKI NA SOS POMIDOROWY
6 łyżek stołowych passaty
1 łyżka stołowa pasty pomidorowej
2 łyżeczki pasty z czosnku
2 łyżeczki suszonej bazylii
2 łyżeczki suszonego oregano
Sól i czarny pieprz

01 Odcedź ciecierzycę i dodaj ją do miski. Dodaj oliwę z oliwek 
i połowę kminu rzymskiego i wymieszaj dłońmi. Przełóż do koszy-
ka/szuflady frytkownicy i podsmaż przez 2 minuty w temperatu-
rze 180°C. Ma to na celu pozbycie się dodatkowej wilgoci z cie-
cierzycy, co ułatwi jej wiązanie. Przełóż ciecierzycę do blendera/
robota kuchennego.

02 Pokrój paprykę na kwadraty o boku 2 cm i umieść je w tej 
samej misce, której użyłeś do ciecierzycy. Dopraw solą i pieprzem 
oraz pozostałym kminkiem i wymieszaj dłońmi, a następnie prze-
łóż do frytkownicy. Zapiekaj przez 5 minut w temperaturze 200°C.

03 Gdy frytkownica wyemituje sygnał dźwiękowy, wrzuć papry-
kę do blendera z ciecierzycą i dodaj pozostałe składniki falafela. 
Miksuj, aż wszystko połączy się w gęstą pastę.

04 Uformuj ze zmiksowanej pasty 12 kulek falafela, oprószając 
dłonie mąką, aby zapobiec ich przyklejaniu. Umieść kulki w ko-
szyku frytkownicy lub rozłóż między dwiema szufladami, jeśli 
używasz podwójnej frytkownicy. Smaż w temperaturze 180°C 
przez 12 minut lub do momentu, gdy falafele będą ładne i złociste 
oraz gorące.

05 W międzyczasie w małej miseczce wymieszaj składniki sosu 
pomidorowego i odstaw na bok.

06 Gdy frytkownica wyda sygnał dźwiękowy, rozetnij częściowo 
upieczone bagietki i przekrój je na pół, tworząc z każdej z nich 
dwie mniejsze bagietki. Rozłóż warstwę sosu pomidorowego 
na każdej z nich, a następnie dodaj trzy kulki falafela do każdej 
z nich i posmaruj większą ilością sosu pomidorowego. Rozdziel 
starty ser pomiędzy bagietki i umieścić je we frytkownicy. Można 
zmieścić wszystkie cztery w standardowej wielkości frytkownicy 
lub po dwie w każdej szufladzie frytkownicy podwójnej. Smaż 
w temperaturze 160°C przez 6 minut, aż ser się rozpuści, a sos 
będzie gorący.

Ser wegański Zauważyliśmy, że niektóre wegańskie sery gorzej 
roztapiają się we frytkownicy. Możesz szybko roztopić ser w ku-
chence mikrofalowej (20 sekund z pełną mocą) lub pozostawić 
kanapki we frytkownicy, aby pozostały ciepłe przez dodatkowe 
5 minut, ponieważ ciepło pomoże w roztopieniu sera.

Częściowo upieczony chleb Uwielbiamy używać częściowo 
upieczonego chleba we frytkownicy, co pozwala skrócić czas pie-
czenia. Możesz użyć bagietek i przekroić je na pół, tak jak zrobili-
śmy to powyżej, lub użyć małych chrupiących bułek.
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superchrupiąca kukurydza

PORCJE: 2
TYP FRYTKOWNICY: PODWÓJNA/

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

280 g lub 2 szklanki zamrożonej 
słodkiej kukurydzy

1 łyżeczka oliwy extra virgin
1 czubata łyżeczka wędzonej 

papryki
Sól i czarny pieprz

Niestety u nas w domu mamy alergików uczulonych na orzechy. 
Dlatego też szukamy przekąsek, które mogą nam te orzechy zastą-
pić, ale żeby nadal miały tę cudowną nutkę orzechowej chrupkości. 
I w ten sposób wpadliśmy na pomysł chrupiącej kukurydzy! Można 
ją dowolnie przyprawiać i mamy idealną zdrową przekąskę.

01 Mrożoną kukurydzę przełóż do miski, dodaj oliwę z oliwek i pa-
prykę, a następnie obficie dopraw solą i pieprzem. Dobrze wymie-
szaj dłońmi.

02 Wsyp kukurydzę do koszyka/szuflady frytkownicy. Ustaw tem-
peraturę na 180°C i smaż przez 8 minut. Potrząśnij kukurydzą, aby 
uzyskać równomierną chrupkość, a następnie zwiększ temperaturę 
do 200°C i smaż przez kolejne 4 minuty. 

kukurydza w śmietance 

PORCJE: 2
TYP FRYTKOWNICY: 

KOSZYKOWA/PODWÓJNA
PRZYGOTOWANIE: 2 MINUTY
CZAS PRZYRZĄDZANIA: 12 MINUT
KALORIE: 387

1 opakowanie (150 g) serka 
śmietankowego z czosnkiem 
i ziołami

210 g lub 1 ½ szklanki mrożonej 
słodkiej kukurydzy

1 łyżeczka suszonej bazylii

To jest ulubiona przekąska Kyle’a i jeśli by mógł, to by ją jadł non-
-stop. Normalnie ten przepis zawiera o wiele więcej składników. My 
postanowiliśmy maksymalnie przepis uprościć i ograniczyć się do 
trzech.

01 Rozwiń serek śmietankowy i umieść go na środku silikonowego 
pojemnika, a następnie umieść pojemnik w koszyku/szufladzie fryt-
kownicy. Ustaw temperaturę na 180°C i zapiekaj przez 5 minut.

02 Gdy frytkownica wyda sygnał dźwiękowy, dodaj mrożoną kuku-
rydzę wokół sera. Następnie posyp ser i kukurydzę bazylią. Zapiekaj 
w tej samej temperaturze przez kolejne 7 minut.

03 Gdy frytkownica wyemituje sygnał dźwiękowy, ser będzie miał 
naprawdę miękką konsystencję. Przed podaniem wymieszaj za po-
mocą silikonowej szpatułki.

Chrupiący groszek Możesz również przygotować chrupiący groszek w ten sam sposób, zachowując ten 
sam czas gotowania i temperaturę. A może by tak połączyć chrupiącą kukurydzę z groszkiem?
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05 Nałóż ciasto na okruchy w tortownicy i użyj 
szpatułki, aby wyrównać wierzch. Ostrożnie umieść 
patelnię w koszyku frytkownicy. Ustaw temperaturę 
na 160°C i piecz przez 30 minut.

06 Gdy frytkownica wyda sygnał dźwiękowy, 
użyj termometru, aby sprawdzić, czy temperatu-
ra w środku sernika wynosi 70°C lub więcej i czy 
termometr jest czysty po wyjęciu z ciasta. (Je-
śli temperatura nie jest odpowiednia, poczekaj 
kolejne 5 minut, a następnie sprawdź ponownie, 
aż osiągnie wymaganą temperaturę wewnętrz-
ną). Zamknij koszyk frytkownicy i pozostaw go na 
kolejne 30 minut we frytkownicy, ponieważ ciepło 
resztkowe będzie kontynuować proces wiązania. Po 
całkowitym ostygnięciu, przenieś sernik do lodówki 
i pozwól mu schłodzić się przez 12 godzin przed 
udekorowaniem i pokrojeniem.

07 Aby udekorować sernik, umieść dwie trzecie 
kawałków białej czekolady na silikonowej patelni 
i podgrzewaj w temperaturze 120°C przez 3 minuty 
lub do momentu rozpuszczenia. Przenieś czekoladę 
do rękawa cukierniczego i odetnij końcówkę, aby 
zrobić mały otwór. Polej czekoladą wierzch sernika.

08 Użyj mini ciasteczek do udekorowania krawędzi 
sernika ‑ rozpuszczona czekolada pomoże zabez-
pieczyć je na miejscu. Dodaj niektóre w całości, 
a inne połam, dla urozmaicenia. Na koniec rozsyp 
pozostałe kawałki czekolady.

Sernik w podwójnej frytkownicy Jeśli używasz po-
dwójnej frytkownicy, nie będziesz w stanie zmieścić 
w niej tortownicy o średnicy 18 cm. Zamiast tego 
zmniejsz o połowę ilość składników na ciasto i ser-
nik i podziel je między cztery tortownice o średnicy 
10 cm. Umieść po dwie foremki w każdej szufladzie 
i piecz jak w głównym przepisie, ale skracając czas 
pieczenia do 20 minut. Możesz również zaoszczę-
dzić czas, korzystając z funkcji „dopasuj”.

Najważniejsze wskazówki
Łatwe kruszenie Aby łatwo pokruszyć cia-
steczka, użyj końcówki wałka do ciasta, usta-
wiając go w pozycji pionowej i dociskając do 
ciasteczek w misce, aby uzyskać okruchy.

Użyj odpowiedniej formy Ważne jest, aby 
użyć tortownicy o odpowiednim rozmiarze, 
ponieważ określi ona grubość polewy sernika 
i zapewni prawidłowy czas gotowania. Jeśli 
użyjesz mniejszej patelni, warstwa serni-
ka będzie głębsza i nie zastygnie w czasie 
pieczenia.

Idealne krojenie Aby ładnie pokroić, zamocz 
nóż w dzbanku z gorącą wodą, wytrzyj wodę 
i pokrój sernik ciepłym nożem. Spowoduje 
to lekkie stopienie warstwy sernika podczas 
krojenia, tworząc idealny kawałek.

Uwaga  Łatwo jest zapomnieć o serniku, gdy 
pozostawiasz go do ostygnięcia we frytkow-
nicy przed przeniesieniem go do lodówki. 
Najlepiej ustawić alarm w telefonie.

Sernik w ramekinach Ten przepis na sernik 
można również przygotować w naczyniach 
typu ramekin ‑ idealnych do szybszego pie-
czenia. Przygotuj kruszonkę i ciasto sernikowe 
jak w głównym przepisie, ale podziel obie 
mieszanki między osiem ramekinów. Skróć 
czas pieczenia do 15 minut w temperaturze 
160°C, a następnie 15 minut schładzania we 
frytkownicy. Średniej wielkości frytkownica 
pomieści cztery ramekiny, co oznacza, że 
wystarczy zrobić dwie partie.

Mniejsze frytkownice Jeśli posiadasz małą 
frytkownicę, ramekiny będą bardzo się nada-
wały do sernika. Zazwyczaj można zmieścić 
w małej frytkownicy dwa ramekiny jedno-
cześnie, więc jest to dobre rozwiązanie, jeśli 
frytkownica beztłuszczowa jest zbyt mała dla 
tortownicy.
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