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rodzaje frytkownic

ierwszg frytkownice koszykowa kupilismy w 2012, potem w 2016 kupilismy wieksza. W roku 2019 naby-
q Iry’ € y q Kup y P P Y WIgKszg y

ISy nasza pierwsza frytkownice typu piekarnik oraz multi cookera z funkcja frytkownicy bezttuszczo-
Vg, a w 2023 roku staliSmy sie wlascicielami naszej pierwszej frytkownicy podwdjnej. Do tej pory nie
nrozemy sie zdecydowaé, ktdra jest nasza ulubiona. Jednak, jesli potrzebujecie jednego, niezawodnego

adzenia, oto kilka naszych porad, ktory rodzaj wybraé.
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FRYTKOWNICE SA ROZNE

Powyzsze nalezy wzig¢ pod uwage, kiedy zamie-
rzamy naby¢ to urzgdzenie. Nie sugerujmy sie
radami sprzedawcy w sklepie z elektronikg, ktéry
podsunie nam to, co akurat jest modne w danym
momencie. Zazwyczaj bedzie to jakis bestsel-
ler, albo urzadzenie, za ktére dostang najwyzsza
prowizje.

A frytkownice bardzo réznig sie miedzy soba.
Istniejg koszykowe frytkownice, niektére z duzymi
koszykami, a nie ktore z matymi. Istniejg rowniez
frytkownice z podwojnymi koszyczkami lub multi-
-cookery z funkcja frytkownicy bezttuszczowej,
jedne z ptyta do pieczenia, inne z koszykiem. Na
rynku dostepne sg frytkownice typu piekarnik
z funkcja rozna, z piecioma potkami albo z cztere-
ma. Kombinacji jest wiele i ich liczba moze niekto-
rych nawet przyttoczyc.

Tu sprawa robi sie troche bardziej skompliko-
wana. Kazda marka bedzie miata swojg specyfike,

a niektére z nich beda lepsze od innych, beda
miec¢ swoje mocne i stabe strony. To tak jak z ku-
powaniem telewizora, telefonu, czy pralki. Wyboér
jest duzy i czasami mozemy wybrac zle i by¢
niezadowoleni z naszego urzadzenia, jednoczes-
nie zastanawiajac sie, co w nim takiego jest, ze
wszyscy je tak kupuja.

Dlatego tez my chcemy Wam pomdc. W tym
rozdziale skupimy sie na przedstawieniu frytkow-
nicy bezttuszczowej jako urzadzenia. Omowi-
my rodzaje frytkownic, zebyscie mogli wybraé
najlepsza dla siebie, lub jesli juz ktéras posiadacie,
doradzimy wybér kolejnej na wyzszym poziomie
zaawansowania.

Wyjasnimy Wam, jak moze sie rozni¢ czas
przygotowania potraw w zaleznosci od rodzaju
frytkownicy i jak nalezy dostosowywac przepisy,
ktére podamy w dalszej czesci ksigzki.
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arynowane przekaski z kurczaka
£ woreczkach

gﬁ
AL [ @

Prawdopodobnie zastanawiasz
sig, co zrobi¢ z marynowanym
kurczakiem; c6z, wyobraz
sobie, ze stoisz przed lodow-
ka i masz ochote na co$, co
mozesz szybko przygotowaé.
Woreczki na przekaski s
wypetnione cienko pokrojo-
nym marynowanym migsem
kurczaka - mozesz dodac je
do kanapki, satatek, przeka-
si¢, gdy jestes gtodny, lub
zabra¢ ze soba na spacer lub
wycieczke. Mozesz je réwniez
potaczyé z dowolng z naszych
marynat.

PORCIE: 4

TYP FRYTKOWNICY:
KOSZYKOWA/PODWOINA

PRZYGOTOWANIE: 2 MINUTY

CZAS PRZYRZADZANIA: 20 MINUT

KALORIE: 138 (BEZ MARYNATY)

4 $rednie piersi z kurczaka
(patrz strony 36-37),
rozmrozone

Sol i czarny pieprz

01 Wyjmij piersi z kurczaka z woreczka, w ktorej byty marynowane,
i umiesc¢ je na papierowej wktadce w koszyku/szufladzie frytkownicy
bezttuszczowej. Wylej marynate pozostatg w woreczku.

02 Ustaw temperature na 180°C i piecz przez 20 minut lub do mo-
mentu, gdy piersi kurczaka osiggnag temperature wewnetrzng 70°C
lub wyzsza.

03 Pozwodl kurczakowi odpoczgc przez kilka minut, a nastepnie
dopraw solg i pieprzem i pokrdj w cienkie plasterki. Po ostygnieciu
przetéz do woreczkdw na zywnosc i przechowuj w lodéwece jako
przekaske - wystarczg na 2-3 dni.

Przekaski nadajace sie do zamrazarki Ugotowanego kurczaka moz-
na rowniez przechowywac w torebkach na przekgski w zamrazarce.
Po ostygnieciu przenies plasterki kurczaka na blache do piekarnika,

a nastepnie zamroz na godzine na blasze, aby stwardniaty. Przetéz
plastry do torebek do zamrazania, zamknij i zamroz na okres do 3
miesiecy. Dzieki wstepnemu zamrozeniu na tacy, plastry kurczaka

nie beds sie do siebie przykleja¢ po zapakowaniu. Jesli nie chcesz
czekad, az sie rozmrozg, umiesc¢ plastry zamrozonego kurczaka

w koszyku/szufladzie frytkownicy i smaz w temperaturze 150°C przez
10 minut w celu rozmrozenia.

Gotowanie z mrozonek Surowe piersi z kurczaka, ktore zostaty za-
mrozone w marynacie, sg bardzo wilgotne i aromatyczne. Wystarczy
wyjac je z woreczka i umiesci¢ na papierowej wktadce w koszyku/
szufladzie frytkownicy bezttuszczowej. Alternatywnie, jesli zamrozi-
tas je na tacce foliowej, zdejmij pokrywke z tacki foliowej i umiesc
tacke we frytkownicy. Grzej w temperaturze 120°C przez 18 minut,
aby rozmrozi¢ kurczaka. Odwré¢ kurczaka szczypcami i zwieksz
temperature do 160°C. Gotuj przez kolejne 14 minut lub do momen-
tu, gdy piersi kurczaka osiggng temperature wewnetrzng 70°C lub
WyZzsz3.
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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
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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.
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