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Powitanie

Drodzy Mitos$nicy Zdrowego Gotowania,

Z ogromng radoscig oddaje w Wasze rece ksigzke, ktora taczy w sobie to,
co najlepsze z kuchni $rédziemnomorskiej z nowoczesnymi
mozliwo$ciami, jakie daje frytkownica bezttuszczowa.

Kuchnia S$rédziemnomorska od lat uznawana jest za jedng z
najzdrowszych na $wiecie. Bogate w warzywa, oliwe z oliwek, ryby i
ziota potrawy nie tylko zachwycajg smakiem, ale tez wspieraja nasze
zdrowie. Polgczenie tych tradycyjnych przepisow z mozliwo$ciami air
fryera pozwala nam cieszy¢ sie ulubionymi daniami w jeszcze zdrowszej
wersji.

W tej ksigzce znajdziecie 50 starannie wyselekcjonowanych przepisow,
ktére udowadniaja, Zze zdrowe gotowanie moze by¢ proste, szybkie i
niezwykle smaczne. Od chrupiacych warzyw, przez soczyste ryby, az po
aromatyczne miesa - kazdy przepis zostat dostosowany do
przygotowania w air fryerze, zachowujac autentyczny
$rodziemnomorski smak.

Niezaleznie od tego, czy jesteScie poczatkujagcymi w Kkuchni, czy
doswiadczonymi kucharzami, te przepisy pomoga Wam odkry¢ nowe
mozliwosci  Waszego air fryera 1  wprowadzi¢  wiecej
$rodziemnomorskich smakéw do codziennego menu.

Zycze Wam wielu kulinarnych sukceséw i radoéci ze wspdlnego
gotowania!

Magda Kubecka
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1. Air fryer - zdrowe gotowanie srodziemnomorskie
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Zasady korzystania

Bezpieczenstwo to podstawa kazdej kuchennej przygody, dlatego zanim
zaczniemy odkrywa¢ smaki srédziemnomorskiej kuchni, zapoznajmy sie
Z najwazniejszymi zasadami korzystania z frytownicy beztluszczowe;.
Urzadzenie to, cho¢ proste w obstudze, wymaga odpowiedniego
traktowania, by stuzyto nam dtugo i bezpiecznie.

Frytownice nalezy zawsze ustawia¢ na stabilnej, ptaskiej powierzchni, z
dala od tatwopalnych materiatéw. Pamietajmy o zachowaniu minimum
10 centymetréw wolnej przestrzeni wokoét urzadzenia, co zapewni
prawidlowa wentylacje. Nigdy nie przykrywamy otworéw
wentylacyjnych - to one odpowiadaja za wtasciwa cyrkulacje goracego
powietrza, ktora jest sercem dzialania naszego sprzetu.

Przyjrzyjmy sie teraz budowie frytownicy bezttuszczowej. Gidwnym
elementem jest wyjmowany kosz z perforowanym dnem, ktory
umozliwia swobodny przeptyw powietrza. Kosz wyposazony jest w
specjalng raczke z przyciskiem zabezpieczajacym, chronigcym przed
przypadkowym wypadnieciem podczas wyjmowania. Pod koszem
znajduje sie tacka ociekowa, ktéra zbiera nadmiar ttuszczu i sokéw z
przygotowywanych potraw, czynigc nasze dania zdrowszymi.

Panel sterowania to centrum dowodzenia naszej frytownicy. Znajdziemy
na nim wysSwietlacz temperatury, timer oraz przyciski regulacji.
Nowoczesne modele oferuja takze programy automatyczne, jednak to
wtasnie manualna kontrola temperatury i czasu da nam najwieksza
swobode w przygotowywaniu $rédziemnomorskich specjatow.

Cyrkulacja goracego powietrza to sekret sukcesu w gotowaniu
bezttuszczowym. Dzieki technologii rapid air, gorace powietrze krazy w
komorze gotowania z duza predkoScig, otaczajagc réwnomiernie
przygotowywang zywnos$¢. To wiasnie dlatego potrawy s3g chrupigce na
zewnatrz i soczyste w Srodku, mimo uzycia minimalnej ilosci ttuszczu.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_024x_ebook

By cyrkulacja dziatata optymalnie, nalezy uktada¢ produkty w koszu tak,
by nie stykaly sie ze soba, zostawiajac przestrzen na przeptyw
powietrza.

Po zakonczeniu gotowania zawsze pamietajmy o bezpiecznym
stygnieciu urzadzenia. Nie zanurzamy goracej frytownicy w wodzie ani
nie dotykamy rozgrzanych elementow. Kosz i tacke ociekowg mozna
my¢ dopiero po catkowitym wystygnieciu, uzywajac delikatnych
Srodkéw czyszczacych i miekkiej ggbki, by nie uszkodzi¢ powtoki
zapobiegajacej przywieraniu.

Prawidtowe utozenie produktéow w koszu frytownicy bezttuszczowej to
klucz do uzyskania idealnie przyrumienionej i chrupigcej potrawy. To
wtlasdnie sposob, w jaki rozmiescimy sktadniki, decyduje o efektywnoSci
procesu gotowania i koncowym rezultacie. Dlatego warto poswiecié¢
chwile na odpowiednie przygotowanie produktéw przed wiaczeniem
urzadzenia.

Najwazniejsza zasadg jest zachowanie odpowiedniej przestrzeni miedzy
sktadnikami. Uktadajgc produkty w koszu, wyobrazmy sobie, ze kazdy z
nich potrzebuje wtasnej "strefy oddychania". Gdy produkty s3 Sci$niete,
gorace powietrze nie moze swobodnie przeptywaé¢ miedzy nimi, co
prowadzi do nier6wnomiernego przygotowania. Idealna odlegtos¢
miedzy kawatkami to okoto 1 centymetr - taka przestrzen zapewni
optymalna cyrkulacje powietrza.

Maksymalne wypelnienie kosza to kolejna kwestia wymagajaca uwagi.
Cho¢ moze by¢ kuszaca perspektywa przygotowania wiekszej iloSci
jedzenia na raz, przepetnienie kosza znaczgco obnizy jako$¢ gotowania.
Ztota zasada jest wypetnianie kosza maksymalnie do 2/3 jego
wysokosci. W przypadku 1zejszych produktéw, ktére mogg by¢ unoszone
przez strumien gorgcego powietrza, warto rozwazy¢ nawet mniejsze
wypelnienie - do potowy pojemnosci.
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Warstwowe uktadanie produktéw jest generalnie niewskazane. Jesli
jednak sytuacja tego wymaga, nalezy pamieta¢ o regularnym
potrzasaniu koszem w trakcie gotowania. Pozwoli to na zmiane pozycji
sktadnikéw i ich réwnomierne przyrumienienie. W przypadku
delikatniejszych produktéw, zamiast potrzasania, lepiej uzy¢ szczypcéw
do delikatnego przektadania.

Istotne jest rowniez zwrdcenie uwagi na wielko$¢ przygotowywanych
kawatkéw. Najlepsze efekty uzyskamy, gdy wszystkie elementy beda
mialy zblizong wielko$¢. Dzieki temu proces gotowania bedzie
przebiegal réwnomiernie, a wszystkie sktadniki beda gotowe w tym
samym czasie. To szczeg6lnie wazne przy przygotowywaniu dan
jednogarnkowych, gdzie rozne sktadniki facza sie w harmonijng catos¢.

Regularna konserwacja frytownicy bezttuszczowej to gwarancja jej
dtugiej zywotnosci i niezmiennie wysokiej jakosci przygotowywanych
potraw. Wiasciwa pielegnacja sprzetu nie tylko zapewnia higiene, ale tez
pozwala zachowa¢ pelng funkcjonalno$¢ wszystkich elementow
urzadzenia.

Kosz i tacke ociekowa nalezy czy$ci¢ po kazdym uzyciu, gdy elementy
catkowicie wystygna. Mozemy je my¢ recznie w cieptej wodzie z
dodatkiem tagodnego detergentu lub, jesli producent na to zezwala, w
zmywarce. Szczeg6lng uwage nalezy zwroci¢ na oczyszczenie wszystkich
otworéw w perforowanym dnie kosza - to one zapewniaja prawidtowa
cyrkulacje powietrza. Do czyszczenia trudno dostepnych miejsc Swietnie
sprawdzi sie szczoteczka z miekkim wtosiem.

Wnetrze komory grzewczej wymaga regularnego przecierania po
kazdych 2-3 uzyciach. Najlepiej zrobi¢ to wilgotng, miekka $ciereczka,
gdy urzadzenie jest lekko ciepte - wtedy zabrudzenia schodzg najtatwie;j.
Grzatke mozna delikatnie oczysci¢ szczoteczka, usuwajac wszelkie
pozostatosci potraw, ktére mogtyby przypali¢ sie podczas kolejnego
uzycia.
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Zewnetrzna obudowe frytownicy wystarczy przeciera¢ wilgotng
Sciereczka raz w tygodniu lub czeSciej, je$li zauwazymy zabrudzenia.
Panel sterowania nalezy czysci¢ szczeg6lnie ostroznie, uzywajac lekko
wilgotnej $ciereczki, uwazajac, by woda nie dostata sie do wnetrza
urzadzenia. Przyciski i wyswietlacz najlepiej przetrze¢ miekka, sucha
szmatka.

Co miesigc warto przeprowadzi¢ doktadniejsze czyszczenie catego
urzadzenia, zwracajac szczegbélng uwage na uszczelki i potaczenia
miedzy elementami. Systematyczna kontrola stanu uszczelek pozwoli
nam wcze$nie wykry¢ ewentualne zuzycie - to one odpowiadajg za
szczelno$¢ urzadzenia i efektywno$¢ gotowania.

Powtoka zapobiegajgca przywieraniu, zaréwno w koszu jak i tacce
ociekowej, wymaga szczeg6lnej troski. Do jej czyszczenia nigdy nie
uzywamy metalowych zmywakéw ani agresywnych S$rodkéw
czyszczacych. Z czasem powloka moze traci¢ swoje wiasciwosci - jesli
zauwazymy jej wyrazne zuzycie lub ztuszczanie, nalezy wymieni¢ dany
element na nowy, by zachowac¢ wysoka jako$¢ i bezpieczenstwo
przygotowywanych potraw.

Filtry powietrza, jeSli nasze urzadzenie je posiada, powinny by¢
czyszczone lub wymieniane zgodnie z zaleceniami producenta, zwykle
co 3-6 miesiecy, w zaleznosci od czestotliwosci uzytkowania. Regularna
wymiana filtrow zapewni Swieze powietrze w kuchni i optymalng prace
urzadzenia.

Rozpoczynajgc przygode z frytownicg bezttuszczowa, warto poznaé
najczestsze btedy poczatkujacych, by czerpa¢ pelng satysfakcje z
gotowania od samego poczatku. Z wlasnego doswiadczenia wiem, ze
niektére pomytki mogg zniecheci¢ do korzystania z tego wspaniatego
urzadzenia, dlatego podziele sie z Wami sprawdzonymi rozwigzaniami.

Jednym z najczestszych bteddéw jest pomijanie etapu rozgrzewania
urzgdzenia. Wkiadanie produktéw do zimnej frytownicy znaczaco
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wydtuza czas przygotowania i moze prowadzi¢ do nieréwnomiernego
wypieczenia. Zawsze nalezy rozgrzewac frytownice przez 3-5 minut
przed wtozeniem sktadnikow - to jak rozgrzanie piekarnika przed
pieczeniem.

Kolejng typowa pomytka jest nadmierne polewanie produktéw oliwa.
Pamietajmy, ze frytownica beztluszczowa wymaga minimalnej ilosci
ttuszczu - wystarczy delikatnie spryskac lub posmarowa¢ sktadniki, by
uzyskac¢ ztocista skorke. Zbyt duza ilo$¢ oliwy bedzie kapaé¢ na dno
urzadzenia, powodujac dymienie i nieprzyjemny zapach.

Czesto spotykam sie tez z problemem wktadania do frytownicy mokrych
sktadnikéw, prosto po umyciu. Nadmiar wody sprawia, Ze potrawy s3
rozparzone zamiast chrupigce. Przed przygotowaniem nalezy doktadnie
osuszy¢ produkty papierowym recznikiem - szczegdlnie warzywa i ryby.
To znaczaco poprawi konicowy efekt.

Wielu poczatkujacych uzytkownikéw zapomina o potrzasaniu koszem w
trakcie gotowania. Bez tej prostej czynnosci cze$¢ produktow moze by¢
niedopieczona, a cze$¢ przypalona. Wystarczy delikatnie potrzasnac
koszem 2-3 razy podczas przygotowania, by uzyskac¢ rownomierny efekt.
Przy delikatnych produktach mozemy uzy¢ szczypcéw do ich
przewrdcenia.

Bledem jest tez zbyt czeste otwieranie kosza w celu sprawdzenia
postepu gotowania. Kazde otwarcie powoduje utrate temperatury i
wydtuza czas przygotowania. Lepiej zaufa¢ czasowi podanemu w
przepisie i sprawdzi¢ potrawe na 2-3 minuty przed jego uptywem. Z
czasem nauczymy sie wyczuwac¢ odpowiedni moment.

Czesta pomytka jest tez uzywanie zbyt wysokiej temperatury w nadziei
na szybsze przygotowanie potrawy. Skutkuje to przypaleniem z
zewnatrz i niedogotowaniem w $rodku. Lepiej trzymac sie zalecanych
temperatur i czasu - danie przygotowane prawidtowo bedzie
smaczniejsze i zdrowsze.
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Poczatkujacy czasem zapominajga o pozostawieniu urzadzenia do
catkowitego wystygniecia przed myciem. Zbyt wczesne zanurzenie
goracych elementéw w wodzie moze prowadzi¢ do ich odksztatcenia i
uszkodzenia powtoki zapobiegajacej przywieraniu. Poczekajmy
cierpliwie - bezpieczenstwo i trwato$¢ sprzetu s najwazniejsze.

Najwazniejsze sktadniki kuchni Srodziemnomorskiej

Oliwa z oliwek to ptynne ztoto kuchni $rédziemnomorskiej, a w
przypadku gotowania w Air fryerze nabiera szczeg6lnego znaczenia. W
naszej frytownicy bezttuszczowej bedziemy uzywac jej oszczednie, ale z
rozwagg, by wydoby¢ z potraw charakterystyczny $rédziemnomorski
smak i aromat, jednocze$nie zachowujac wszystkie prozdrowotne
wtasciwosci tego szlachetnego ttuszczu.

Najwyzszej jakosci oliwa extra virgin, pozyskiwana z pierwszego
ttoczenia oliwek, idealnie sprawdza sie do delikatnego spryskiwania
warzyw przed pieczeniem w Air fryerze. Jej niska temperatura dymienia
sprawia, Ze najlepiej uzywac jej do potraw przygotowywanych w
temperaturze do 180 stopni. Charakterystyczny, owocowy aromat i
lekko pikantny posmak $wietnie podkreslg smak pieczonych warzyw
korzeniowych czy baktazana.

Oliwa virgin, nieco tafisza alternatywa, réwnie dobrze sprawdzi sie w
naszej frytownicy bezttuszczowej. Ma delikatniejszy smak i zapach,
dzieki czemu mozemy jej uzywaé do potraw, w ktoérych nie chcemy, by
aromat oliwy dominowat. Sprawdzi sie doskonale do spryskiwania ryb
czy drobiu przed pieczeniem.

Do potraw wymagajacych wyzszej temperatury przygotowania warto
siegng¢ po oliwe z oliwek "pure” lub "light". Te rafinowane warianty
maja wyzsza temperature dymienia i neutralniejszy smak. Doskonale
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sprawdzg sie do przygotowania chrupigcych warzyw czy ziemniakow,
gdzie zalezy nam przede wszystkim na ztocistej skorce.

Gdy szukamy alternatywy dla oliwy, warto siegnaé¢ po tradycyjne
$rédziemnomorskie zamienniki. Wino, sok z cytryny czy wywar
warzywny $wietnie sprawdza sie jako baza do spryskiwania potraw
przed pieczeniem. Czesto stosowanym trikiem jest tez wyKkorzystanie
sokéw witasnych produktéw - na przykiad pomidoréw czy baktazandw,
ktére podczas pieczenia wydzielaja naturalne soki, zapewniajac
potrawom soczystos$¢.

W przypadku niektérych potraw mozemy catkowicie zrezygnowac z
dodatku ttuszczu, wykorzystujac naturalne wtasciwosci skltadnikow.
Swieze ziola $rédziemnomorskie, takie jak rozmaryn czy tymianek,
zawierajg naturalne olejki eteryczne, ktére nie tylko nadaja potrawom
aromatu, ale takze pomagaja w uzyskaniu apetycznej tekstury podczas
pieczenia w Air fryerze.

Ziota to serce i dusza kuchni $sréodziemnomorskiej, nadajagce potrawom
charakterystyczny aromat i smak. W gotowaniu z uzyciem frytownicy
beztluszczowej nabieraja szczegdlnego znaczenia, poniewaz wysoka
temperatura i cyrkulacja powietrza intensyfikujg ich aromaty, tworzac
niepowtarzalne kompozycje smakowe.

Rozmaryn, ze swoimi sztywnymi, iglowatymi listkami, doskonale znosi
wysoka temperature Air fryera. Swieze galazki mozemy uktadaé
bezposrednio na przygotowywanych potrawach - podczas pieczenia
bedg uwalnia¢ intensywny, zywiczny aromat. Suszony rozmaryn warto
delikatnie rozetrze¢ w dtoniach tuz przed uzyciem, by uwolni¢ jego
olejki eteryczne. Swieze galazki rozmarynu mozemy przechowywaé w
lodéwce przez okoto tydzien, owiniete lekko wilgotnym recznikiem

papierowym.

Tymianek, delikatniejszy w swojej strukturze, ale rownie aromatyczny,
Swietnie komponuje sie z drobiem i warzywami. W Air fryerze jego
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drobne listki szybko uwalniaja swéj charakterystyczny aromat. Swieze
gatazki tymianku zachowujg $wiezos¢ nawet do dwoch tygodni, gdy
przechowujemy je w lodéwce w szczelnym pojemniku wytozonym
papierowym recznikiem. Suszony tymianek warto dodawa¢ na poczatku
procesu pieczenia, by miat czas uwolnié¢ swoj aromat.

Bazylia, krolowa $rédziemnomorskich ziot, wymaga szczegdlnej uwagi
przy uzyciu w Air fryerze. Swieze liicie s3 zbyt delikatne, by poddawac je
wysokiej temperaturze - najlepiej dodawac je tuz po zakonczeniu
pieczenia, by zachowac ich $wiezy aromat i kolor. Suszona bazylia moze
by¢ stosowana podczas procesu przygotowania, ale uzywajmy jej
oszczednie, gdyz ma intensywniejszy smak niz $wieza. Swieza bazylie
najlepiej przechowywa¢ w temperaturze pokojowej, w naczyniu z woda,
przykrytg luzno torebka foliowa.

Oregano, nieodzowne w kuchni $rdédziemnomorskiej, doskonale
sprawdza sie zaréwno w formie $wiezej, jak i suszonej. W Air fryerze
jego intensywny aromat pieknie komponuje sie z pieczonymi
warzywami i miesem. Swieze oregano mozemy przechowywa¢ podobnie
jak tymianek, natomiast suszone zachowuje swoj aromat przez wiele
miesiecy, gdy trzymamy je w szczelnym pojemniku, z dala od $wiatla i
wilgoci.

Przy uzywaniu zi6t w Air fryerze warto pamieta¢ o zasadzie proporcji -
suszone ziota sg okoto trzy razy bardziej intensywne niz Swieze, dlatego
uzywamy ich w mniejszej iloSci. Najlepsze efekty uzyskamy, gdy
bedziemy dodawaé suszone ziola na poczatku procesu pieczenia, a
Swieze tuz przed podaniem lub w jego trakcie, by zachowac ich §wiezy
aromat i wartosci odzywcze.

Warzywa S$rddziemnomorskie to prawdziwe bogactwo smakéw i
aromatéw, ktére w Air fryerze nabierajg wyjatkowego charakteru.
Umiejetnie przygotowane, zachowujg wszystkie swoje wartoSci
odzywcze, jednoczesnie zyskujac apetyczna, lekko chrupiaca teksture i
intensywny smak.
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Pomidory w Air fryerze przechodza prawdziwa metamorfoze. Przed
pieczeniem najlepiej przekroi¢ je na pdét i delikatnie osuszy¢
papierowym recznikiem, by pozby¢ sie nadmiaru soku. Nasiona mozemy
pozostawi¢ - podczas pieczenia nadadza potrawom gtebi smaku.
Pomidory koktajlowe mozemy piec w catosci, nakluwajac jedynie
skdrke, by nie pekaty. Wieksze odmiany warto skropi¢ minimalng ilo$cig
oliwy i posypac¢ ziotami przed umieszczeniem w koszu.

Baktazan, nazywany czasem oberzyna, wymaga szczegdlnej uwagi przy
przygotowaniu. Pokrojone w plastry lub kostki kawatki nalezy posoli¢ i
odstawi¢ na 15-20 minut, by puscity sok. Nastepnie doktadnie osuszamy
je recznikiem papierowym - ten krok jest kluczowy dla uzyskania
chrupiacej tekstury. W Air fryerze baklazany najlepiej uktada¢ w jednej
warstwie, delikatnie skropione oliwa. Dzieki temu ich migZzsz stanie sie
kremowy, a zewnetrzna warstwa przyjemnie chrupiaca.

Cukinia to warzywo, ktore w Air fryerze zachowuje sie znakomicie, pod
warunkiem odpowiedniego przygotowania. Kroimy ja w réwne plastry
lub stupki tej samej grubosci, co zapewni rownomierne pieczenie. Przed
umieszczeniem w koszu warto oproszy¢ kawatki solg i pozostawic¢ na
kilka minut, by pozby¢ sie nadmiaru wody. Po osuszeniu papierowym
recznikiem skrapiamy je minimalng ilo$cig oliwy - cukinia ma naturalng
tendencje do puszczania soku podczas pieczenia.

Papryka w Air fryerze zachwyca intensywnos$cig smaku. Mozemy piec ja
w kawatkach lub w catosci - w tym drugim przypadku nalezy naktu¢
skorke w kilku miejscach. Przy krojeniu warto zachowaé¢ podobnag
wielko$¢ kawatkow, by wszystkie upiekly sie rownomiernie. Nasiona i
biale czeSci wewnetrzne usuwamy, poniewaz moga nadac¢ potrawie
goryczki. Papryka nie wymaga duzej iloSci oliwy - wystarczy minimalne
spryskanie, by uzyskac idealny efekt.

Wspolng zasada dla wszystkich warzyw $rédziemnomorskich
przygotowywanych w Air fryerze jest zachowanie odpowiednich
odstepow miedzy kawatkami. Nie uktadamy ich zbyt ciasno - cyrkulacja
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goracego powietrza powinna swobodnie dociera¢ do kazdego kawatka.
Dzieki temu warzywa bedg rownomiernie upieczone, zachowujac swoj
charakterystyczny smak i strukture.

Sery $rdédziemnomorskie w Air fryerze potrafia zaskoczy¢ nawet
doswiadczonych kucharzy. Ich unikalne wtasciwos$ci sprawiaja, ze
podczas pieczenia zachowujg sie inaczej niz w tradycyjnych metodach
obraébki, oferujagc nowe mozliwosci kulinarne i interesujace tekstury.

Feta, klasyczny grecki ser z mleka owczego, wymaga szczeg6lnej uwagi
podczas przygotowania w Air fryerze. Najlepiej sprawdza sie pokrojona
w grubsze kawatki, okolo 2-centymetrowe Kkostki. Przed pieczeniem
warto ja delikatnie osuszy¢ papierowym recznikiem, by pozby¢ sie
nadmiaru wilgoci. W wysokiej temperaturze feta nie rozptywa sie, a
jedynie delikatnie mieknie, zachowujac swodj charakterystyczny stony
smak. Podczas pieczenia tworzy sie na niej apetyczna, lekko ztocista
skorupka, podczas gdy Srodek pozostaje kremowy.

Halloumi to prawdziwy champion wsréd seréw do smazenia w Air
fryerze. Ten cypryjski specjat, dzieki wysokiej temperaturze topnienia,
nie tylko nie rozptywa sie, ale tworzy chrupigca skorke, zachowujac
jednoczes$nie sprezysty srodek. Przed pieczeniem kroimy halloumi w
plastry o grubosci okoto 1 centymetra. Ser nie wymaga dodatkowego
tluszczu - podczas pieczenia bedzie uwalniat wlasng serwatke, ktora
pomoze w utworzeniu ztocistej skorupki. W Air fryerze halloumi nabiera
intensywniejszego, orzechowego aromatu.

Parmezan wprowadza do potraw glebie umami i charakterystyczna
stono$¢. W Air fryerze mozemy wykorzysta¢ go na dwa sposoby. Starty
drobno i wymieszany z ziotami stanowi doskonatg panierke do warzyw
czy ryb. Natomiast tarty na grubszych oczkach i utozony w cienkie krazki
na papierze do pieczenia tworzy chrupigce chipsy serowe. Nalezy
pamietaé, ze parmezan tatwo sie przypala, dlatego warto kontrolowa¢
proces pieczenia i uzywac nizszej temperatury.
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Podczas pracy z serami w Air fryerze kluczowa jest temperatura i czas
pieczenia. Zbyt wysoka temperatura moze spowodowa¢ nadmierne
wysuszenie sera i utrate jego charakterystycznych wtasciwosci.
Najlepsze efekty uzyskamy, piekac sery w temperaturze 180-200 stopni,
uwaznie obserwujgc proces ich przygotowania. Pamietajmy tez, ze sery
$rodziemnomorskie sg naturalnie stone, dlatego ostroznie doprawiamy
potrawy, w ktorych je wykorzystujemy.

Warto tez pamieta¢ o czyszczeniu kosza frytownicy po przygotowaniu
serow. Szczegoblnie parmezan moze zostawia¢ przypieczone Slady, ktére
najtatwiej usuna¢, gdy kosz jest jeszcze ciepty, ale nie goracy. Regularne
czyszczenie zapewni najlepsze efekty przy kolejnych kulinarnych
eksperymentach z serami.

Tabela czaséw i temperatur

Dobor wtasciwej temperatury w Air fryerze to sztuka balansowania
miedzy checig uzyskania chrupigcej skoérki a zachowaniem soczystego
wnetrza potrawy. W kuchni $rédziemnomorskiej ma to szczegdlne
znaczenie, gdyz wiele skltadnikéw wymaga delikatnej obroébki, by
zachowac¢ swoj charakterystyczny smak i aromat.

Warzywa korzeniowe i bulwiaste najlepiej przygotowywac¢ w wyzszych
temperaturach, miedzy 190 a 200 stopni Celsjusza. Taka temperatura
pozwala na karmelizacje naturalnych cukréw zawartych w warzywach,
tworzac apetyczng, ztocista skorke, podczas gdy wnetrze pozostaje
miekkie i soczyste. Wyzsza temperatura jest tez konieczna do przebicia
sie przez gesta strukture komoérkowa tych warzyw.

Delikatniejsze warzywa, takie jak cukinia czy baktazan, wymagaja nieco
nizszej temperatury, w przedziale 170-180 stopni. Dzieki temu ich
migzsz nie wysycha, a skorka staje sie przyjemnie chrupigca. Ta
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temperatura pozwala tez na réwnomierne odparowanie nadmiaru
wilgoci, co jest kluczowe dla uzyskania wtasciwej tekstury.

Ryby i owoce morza najlepiej przygotowywac w temperaturze 160-170
stopni. Ten przedziat temperaturowy pozwala na delikatne
przygotowanie biatka, zachowujac jego soczystos$¢ i delikatng strukture.
Zbyt wysoka temperatura mogtaby spowodowa¢ wysuszenie i utrate
cennych sktadnikéw odzywczych.

Potrawy panierowane w ziotach i serach wymagaja $rednich temperatur,
okoto 180 stopni. Jest to optymalna temperatura do utworzenia
chrupigcej skorupki bez ryzyka przypalenia delikatnych zi6t czy sera.
Dodatkowo, taka temperatura pozwala na rownomierne przygotowanie
potrawy na wskros.

Do przypiekania seréw typu halloumi czy feta najlepiej sprawdza sie
temperatura 190 stopni. Jest ona wystarczajagco wysoka, by utworzy¢
apetyczng skorke, ale nie na tyle wysoka, by spowodowaé¢ nadmierne
wyciekanie ttuszczu z sera. Ta temperatura pozwala tez na zachowanie
charakterystycznej tekstury seréw.

Temperatura ma tez wplyw na uwalnianie aromatéw ziét i przypraw.
Przy nizszych temperaturach (160-170 stopni) aromaty uwalniajg sie
stopniowo, natomiast wyzsze temperatury moga spowodowac szybsze,
ale krétsze uwalnianie sie olejkéw eterycznych. Dlatego do potraw z
duzg iloscia zidt czesto wybieramy nizsze temperatury, by zachowac ich
aromaty przez caly proces gotowania.

Czas przygotowania potraw w Air fryerze zalezy przede wszystkim od
wielko$ci i grubosci sktadnikéw. Ta zalezno$¢ jest kluczowa dla
uzyskania idealnie przygotowanej potrawy, ktéra bedzie réwnomiernie
upieczona, zachowujac jednocze$nie swoja soczystos¢ i strukture.

Warzywa krojone w cienkie plastry, o grubos$ci okoto 0,5 cm, jak cukinia
czy baktazan, wymagajgq zazwyczaj 8-12 minut pieczenia. Gdy te same
warzywa kroimy w grubsze, centymetrowe plastry, czas nalezy
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wydtuzy¢ do 12-15 minut. Przy kawatkach o grubosci 2 cm, czas
pieczenia wzrasta do 15-20 minut. Ta progresja czasu jest niezbedna, by
ciepto mogto réwnomiernie przenikna¢ do $rodka warzywa.

W przypadku warzyw korzeniowych, wielko$¢ ma jeszcze wieksze
znaczenie. Mate kawatki, pokrojone w kostke 1x1 cm, wymagaja okoto
15 minut, podczas gdy wieksze kawatki 2x2 cm potrzebujg 20-25 minut.
Przy przygotowywaniu catych matych ziemniakéw czy marchewek czas
wydtuza sie do 25-30 minut, w zaleznoSci od ich wielko$ci.

llo§¢ produktow w Kkoszu frytownicy réwniez wptywa na czas
przygotowania. Przy wypelnieniu kosza do polowy mozemy trzymac sie
standardowych czaséw. Jednak gdy kosz jest wypetniony w 2/3, nalezy
doda¢ okoto 20% do podstawowego czasu pieczenia. Na przyktad, jesli
standardowy czas dla plastrow cukinii wynosi 10 minut, przy wiekszej
ilosci nalezy wydtuzy¢ go do 12 minut.

Grubos$¢ kawatkéw serow rowniez determinuje czas ich przygotowania.
Cienkie plastry halloumi o grubosci 0,5 cm wymagajg 6-8 minut, podczas
gdy grubsze, centymetrowe kawatki potrzebujg 8-10 minut. Kostki fety o
boku 2 cm beda potrzebowaé¢ 10-12 minut do uzyskania idealnej
tekstury.

Istotne jest tez dostosowanie czasu do wielkoSci porcji. Pojedyncza
porcja warzyw dla jednej osoby bedzie gotowa szybciej niz porcja
rodzinna. Przy kazdym podwojeniu iloSci sktadnikow nalezy dodaé
okoto 3-5 minut do catkowitego czasu przygotowania, pamietajgc
jednocze$nie o zachowaniu odpowiednich odstepéw miedzy kawatkami.

Warto pamietaé, ze podane czasy sg orientacyjne i moga wymagaé
dostosowania w zalezno$ci od konkretnego modelu Air fryera.
Najlepszym sposobem na okre$lenie idealnego czasu jest obserwacja
procesu pieczenia i sprawdzanie stopnia przygotowania potrawy w jego
trakcie.
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Ryby i owoce morza to delikatne sktadniki kuchni $rédziemnomorskiej,
ktére w Air fryerze wymagaja szczegdlnej uwagi i precyzji. Wtasciwie
dobrane parametry przygotowania pozwalaja zachowac¢ ich delikatny
smak, soczystosc¢ i cenne sktadniki odzywecze.

Filety z dorady czy labraksa o standardowej grubosci 2-3 c¢cm najlepiej
przygotowywac w temperaturze 170 stopni przez 12-15 minut. Ciensze
filety, o grubosci okoto 1,5 cm, wymagaja krotszego czasu - 8-10 minut.
Kluczowe jest, by nie przekracza¢ zalecanej temperatury, gdyz moze to
prowadzi¢ do wysuszenia delikatnego miesa. Ryba jest gotowa, gdy
tatwo rozdziela sie na ptatki.

Krewetki w Air fryerze przygotowujemy krotko i intensywnie. Duze
krewetki tygrysie (16/20 sztuk na kilogram) wymagajg temperatury
180 stopni i czasu 6-8 minut. Mniejsze krewetki koktajlowe (40/50
sztuk na kilogram) bedg gotowe juz po 4-5 minutach. Zbyt dtugi czas
przygotowania sprawi, ze stang sie gumowate i stracg swdj delikatny
smak.

Kalmary i o$§miorniczki baby wymagaja precyzyjnego doboru czasu - w
Air fryerze przygotowujemy je w temperaturze 180 stopni. Krazki
kalmaréw o grubosci 1 cm potrzebuja 6-7 minut, natomiast mate
o$Smiorniczki 8-10 minut. Warto pamietaé, ze te owoce morza bardzo
szybko przechodza od stanu idealnego do przegotowanego.

Matze i przegrzebki najlepiej przygotowywa¢ w nieco nizszej
temperaturze - 160 stopni. Swieze matze wymagaja 6-8 minut, az do
momentu gdy ich skorupki sie otworza. Przegrzebki, w zalezno$ci od
wielko$ci, potrzebujg 4-6 minut - s3 gotowe, gdy staja sie
nieprzezroczyste, ale wciaz pozostaja delikatnie sprezyste.

Jesli przygotowujemy rybe w catosci, czas i temperatura zalezg od jej
wielko$ci. Dorada czy labraks o wadze 400-500 graméw wymaga
temperatury 170 stopni i okoto 20-25 minut pieczenia, z przewrdceniem
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w potowie czasu. Przy rybach o wadze powyzej 600 gramdw czas nalezy
wydtuzy¢ do 25-30 minut.

Podczas przygotowywania ryb i owocéow morza w Air fryerze
szczegblnie wazne jest, by nie przepelia¢ kosza. Optymalne
wypelnienie to potowa jego objetoSci - pozwala to na réwnomierng
cyrkulacje gorgcego powietrza i zapobiega nadmiernemu parowaniu,
ktére mogtoby wplynaé na teksture potraw.

Wskazowki i triki

Odpowiednie przygotowanie sktadnikow przed uzyciem Air fryera to
fundament wudanych dan kuchni $réddziemnomorskiej. Wtasciwe
podejscie do kazdego etapu przygotowania pozwala wydoby¢ petnie
smaku i uzyskac idealne rezultaty.

Rozmrazanie produktéw wymaga szczegélnej uwagi. Najlepsze efekty
uzyskamy, rozmrazajac sktadniki powoli, w lodéwce. Duze kawatki ryb
potrzebuja okoto 12 godzin, mniejsze filety 6-8 godzin. Krewetki i mate
owoce morza rozmroza sie w 4-6 godzin. Nigdy nie nalezy rozmrazaé
produktéw w temperaturze pokojowej przez dtuzszy czas, gdyz sprzyja
to rozwojowi bakterii.

Temperatura sktadnikdw ma kluczowe znaczenie dla koficowego efektu.
Wiekszo$¢ produktéw powinna osiggnaé temperature pokojowa przed
umieszczeniem w Air fryerze. Wyjete z lodéwki warzywa potrzebuja
okoto 30 minut, by sie ogrza¢. Zimne sktadniki wrzucone do goracego
Air fryera moga sie nieréwnomiernie przygotowac lub straci¢ swojg
strukture.

Marynowanie to sztuka, ktéra w przypadku potraw przygotowywanych
w Air fryerze rzadzi sie swoimi prawami. Marynaty na bazie oliwy
powinny by¢ uzywane oszczednie - wystarczy delikatne posmarowanie
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produktéw. Zbyt duza ilos¢ ttuszczu bedzie skapywac na dno urzadzenia.
Marynaty ziotowe najlepiej przygotowac z suszonych zidt - Swieze moga
sie przypali¢ w wysokiej temperaturze.

Przed umieszczeniem w Air fryerze warzywa wymagaja dokladnego
osuszenia. Nadmiar wilgoci mozna usunaé, posypujac warzywa solg i
odstawiajac na 15-20 minut, a nastepnie osuszajagc papierowym
recznikiem. Ta metoda sprawdza sie szczegblnie dobrze w przypadku
baktazanéw i cukinii. Pomidory wystarczy delikatnie osuszy¢
papierowym recznikiem, by nie stracity swoich naturalnych sokéw.

Ryby i owoce morza przed przygotowaniem nalezy dokladnie osuszy¢
papierowym recznikiem. Wilgotna powierzchnia utrudnia utworzenie
sie chrupiacej skérki. W przypadku ryb ze skoérg, warto ja delikatnie
nacigé w kilku miejscach - zapobiegnie to jej kurczeniu sie podczas
pieczenia i zapewni rownomierne przygotowanie.

Zamarynowane sktadniki najlepiej wyjaé z lodéwki okoto godziny przed
planowanym przygotowaniem. W tym czasie nadmiar marynaty moze
swobodnie ociec, co zapobiegnie nadmiernemu dymieniu podczas
pieczenia. Jest to szczeg6lnie wazne przy produktach marynowanych w
oliwie z dodatkiem zi6t i czosnku.

Uzyskanie idealnie chrupigcej skérki w Air fryerze wymaga znajomosci
kilku sprawdzonych technik. Kluczem do sukcesu jest odpowiednie
przygotowanie powierzchni produktéw oraz kontrolowanie procesu
pieczenia. W Kkuchni s$rédziemnomorskiej chrupigca skoérka czesto
stanowi przyjemny kontrast dla soczystego wnetrza potrawy.

Spryskiwanie oliwg to podstawowa technika, ktéra wymaga precyzji.
Najlepiej uzywaé spryskiwacza z drobng mgietka, ktéry pozwala na
rownomierne rozprowadzenie minimalnej ilo$ci ttuszczu. Produkty
spryskujemy z odlegtosci okoto 20 centymetréw, obracajac je, by pokry¢
calg powierzchnie. Jedna lub dwie mgietki na kazda strone w zupetnosci
wystarczg - nadmiar oliwy spowoduje efekt odwrotny do zamierzonego.
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Panierowanie w $§rédziemnomorskim stylu moze by¢ wykonane na kilka
sposobéw. Klasyczna panierka z mielonych migdatéw i parmezanu
Swietnie przylega do produktéow i pieknie sie przyrumienia. Przed
panierowaniem warto skropi¢ produkt sokiem z cytryny - naturalnie
przyklei panierke do powierzchni. Ziola prowansalskie zmieszane z
butka tartg i odrobing oliwy tworza aromatyczng powtoke, ktdra
doskonale chrupie.

Technika obracania produktéw w Air fryerze ma kluczowe znaczenie.
Najlepsze efekty uzyskamy, obracajac produkty w potowie czasu
pieczenia. Przy wiekszych kawatkach warto to robi¢ co trzecig czes¢
czasu. Do obracania uzywamy wytacznie drewnianych lub silikonowych
szczypiec - metalowe mogtyby uszkodzi¢ powtoke kosza.

Osuszanie powierzchni przed pieczeniem to czesto pomijany, ale istotny
krok. Papierowy recznik powinien doktadnie osuszy¢ powierzchnie
produktu. W przypadku warzyw zawierajacych duzo wody, jak cukinia
czy baktazan, warto posoli¢ je i odstawi¢ na 15 minut przed osuszeniem
- wyciggnie to nadmiar wilgoci i pomoze uzyska¢ chrupkosé.

Stopniowanie temperatury to zaawansowana technika pozwalajaca
uzyska¢ wyjatkowo chrupiaca skorke. Rozpoczynamy od nizszej
temperatury (okoto 160 stopni) przez 2/3 czasu przygotowania, by
produkt sie réwnomiernie podgrzal, a nastepnie podnosimy
temperature do 200 stopni na ostatnie minuty, by uzyska¢ idealna
chrupkos¢.

Odpowiednie uktadanie produktéw w koszu ma réwniez znaczenie dla
uzyskania chrupigcej skorki. Kawatki nie powinny sie styka¢ - gorgce
powietrze musi swobodnie cyrkulowa¢ woko6t kazdego z nich. W
przypadku wiekszych porcji lepiej przygotowac je w kilku turach niz
uktada¢ produkty warstwami.

Adaptacja  tradycyjnych  przepisow  $rédziemnomorskich  do
przygotowania w Air fryerze wymaga zrozumienia réznic miedzy
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klasycznymi metodami gotowania a technika goracego powietrza.
Wilasciwe dostosowanie pozwoli zachowac¢ autentyczny smak i
charakter dan, jednoczesnie czerpigc KorzySci z nowoczesnej
technologii.

Przy konwersji przepisow z tradycyjnego piekarnika na Air fryer
stosujemy zasade obnizenia temperatury o okoto 20 stopni. Je$li przepis
zaleca pieczenie w 200 stopniach, w Air fryerze ustawiamy 180.
Jednoczes$nie skracamy czas przygotowania o okoto 30-40% - danie,
ktére w piekarniku wymagato 30 minut, w Air fryerze bedzie gotowe po
18-20 minutach.

Dania tradycyjnie smazone na patelni wymagajg najwiekszej
modyfikacji. Zamiast obfitej ilosci oliwy, uzywamy jej w formie
delikatnej mgietki. Temperatura smazenia na patelni (zwykle 180-200
stopni) przektada sie na ustawienie 170-180 stopni w Air fryerze. Czas
przygotowania czesto pozostaje podobny, ale wymaga czestszego
kontrolowania stopnia wypieczenia.

Dostosowanie ilo$ci przypraw i ziét réwniez wymaga uwagi. W Air
fryerze aromaty koncentrujg sie intensywniej, dlatego poczatkowo
warto zmniejszy¢ ilos¢ dodatkéw o okoto 25%. Szczegdlnie dotyczy to
ziét suszonych, ktérych intensywnos$¢ w goracym powietrzu znaczaco
wzrasta. W trakcie kolejnych préb mozemy stopniowo dostosowywacé
ilosci do naszych preferencji.

Tradycyjne marynaty Srodziemnomorskie na bazie oliwy wymagaja
modyfikacji. Zmniejszamy ilo$¢ thuszczu, zwiekszajac proporcjonalnie
dodatek soku z cytryny, wina czy przypraw. Czas marynowania
pozostaje bez zmian, ale przed umieszczeniem w Air fryerze pozwalamy
nadmiarowi marynaty ociec, by unikng¢ zadymienia.

Potrawy wymagajace przykrycia w tradycyjnym przepisie, jak niektére
dania zapiekane, przygotowujemy w Air fryerze bez przykrycia, ale w
nizszej temperaturze. Jesli przepis zaleca przykrycie folig na cze$¢ czasu
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pieczenia, w Air fryerze zamiast tego zmniejszamy temperature o 10
stopni w tej fazie przygotowania.

Dania tradycyjnie przygotowywane w naczyniach zaroodpornych
mozemy adaptowaé, uzywajac odpowiednich metalowych lub
ceramicznych form mieszczacych sie w koszu Air fryera. Pamietajmy
jednak o zachowaniu przestrzeni wokoét naczynia, by umozliwi¢
swobodng cyrkulacje powietrza. W tym przypadku czas przygotowania
wydtuzamy o okoto 15% w poréwnaniu do standardowego czasu w Air
fryerze.

Pelne wykorzystanie mozliwosci Air fryera wymaga umiejetnego
laczenia roéznych technik przygotowania potraw. W  kuchni
$rodziemnomorskiej, gdzie czesto pracujemy z wieloma sktadnikami
jednoczes$nie, ta wszechstronno$¢ jest szczegdlnie cenna.

Rozpoczynanie od rozmrazania, a koficzenie na zapiekaniu to jedna z
najbardziej efektywnych kombinacji. Mrozone warzywa
srodziemnomorskie mozemy najpierw rozmrozi¢ w temperaturze 80
stopni przez 5-6 minut, nastepnie podnie$¢ temperature do 160 stopni
na kolejne 8-10 minut, by je podgotowa¢, a na koniec zwiekszy¢ do 190
stopni na 4-5 minut dla uzyskania chrupigcej skorki.

Technika stopniowego podgrzewania sprawdza sie szczegdlnie przy
przygotowywaniu delikatnych sktadnikow. Rozpoczynamy od niskiej
temperatury 140 stopni, by produkt rownomiernie sie ogrzat, nastepnie
przechodzimy do wtasciwej temperatury przygotowania. Ta metoda
doskonale sprawdza sie przy rybach i owocach morza, zapobiegajac ich
wysuszeniu.

Laczenie rdznych czasOw przygotowania pozwala na optymalne
wykorzystanie energii. Warzywa wymagajace dtuzszego czasu, jak
ziemniaki czy marchewki, umieszczamy w Air fryerze pierwsze. Po 10-
12 minutach dodajemy sktadniki o krétszym czasie przygotowania, jak
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cukinia czy pomidory. Dzieki temu wszystkie sktadniki beda gotowe w
tym samym momencie.

Podgrzewanie wcze$niej przygotowanych dan mozemy potaczy¢ z ich
uszlachetnianiem. Zamiast prostego odgrzania, ustawiamy niZzsza
temperature (150 stopni) na dluzszy czas, co pozwala na powolne
przywrdcenie pierwotnej tekstury. Na koniec krotki 2-3 minutowy cykl
w wysokiej temperaturze przywrdéci chrupkosé zewnetrznej warstwie.

Technika pietrowego przygotowania wymaga odpowiedniego
planowania. Uktadajac skladniki w koszu, na dole umieszczamy te
wymagajace wyzszej temperatury, a nad nimi delikatniejsze produkty.
Gorace powietrze, unoszac sie, bedzie naturalnie tracito temperature,
zapewniajac odpowiednie warunki dla kazdego poziomu.

W przypadku dan zapiekanych warto wykorzysta¢ technike wstepnego
podgrzewania sktadnikéw. Najpierw przygotowujemy warzywa w
temperaturze 170 stopni, nastepnie dodajemy ser i przyprawy,
zmniejszajac temperature do 160 stopni, by sktadniki potaczyty sie w
harmonijng cato$¢ bez ryzyka przypalenia.

Rozwigzywanie probleméw podczas gotowania w Air fryerze wymaga
zrozumienia przyczyn ich powstawania. Wiekszo$¢ trudnos$ci mozna
fatwo naprawié, wprowadzajgc odpowiednie modyfikacje w procesie
przygotowania potraw.

Problem niedogotowanego wnetrza przy chrupigcej skorce czesto
pojawia sie przy wiekszych kawatkach warzyw lub ryb. Rozwigzaniem
jest  zastosowanie = dwuetapowego  procesu  przygotowania.
Rozpoczynamy od nizszej temperatury (150-160 stopni) przez okoto
dwie trzecie czasu, co pozwala na doktadne przegotowanie wnetrza.
Dopiero w ostatniej fazie podnosimy temperature do 180-190 stopni, by
uzyskac¢ apetyczng skdrke.

Przypalona skdrka przy surowym S$rodku to czesto efekt zbyt wysokiej
poczatkowej temperatury. W takiej sytuacji natychmiast obnizamy
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temperature o 20-30 stopni i kontynuujemy pieczenie pod czujng
kontrolg. W przysztosci warto zaczyna¢ od nizszej temperatury i
stopniowo ja zwieksza¢. Przy delikatnych sktadnikach, jak ryby czy
cienkie plastry baktazana, lepiej wydtuzy¢ czas przygotowania w nizszej
temperaturze.

Nier6wnomierne pieczenie najczesciej wynika z niewta$ciwego utozenia
produktéw w koszu. Rozwiazaniem jest przestrzeganie zasady
jednakowych odstepé6w miedzy kawatkami. Jesli zauwazymy
nier6wnomierne przyrumienienie, warto nie tylko obréci¢ produkty, ale
tez zmieni¢ ich potozenie w koszu - przenies¢ te z brzegéw do $rodka i
odwrotnie.

Wysuszenie produktéw to czesty problem przy przygotowywaniu ryb i
owocOéw morza. Mozna temu zaradzi¢, spryskujac sktadniki delikatng
mgietka oliwy przed i w potowie czasu pieczenia. Dodatkowo warto
umie$ci¢ na dnie kosza plasterek cytryny, ktéry podczas pieczenia
bedzie uwalniat wilgo¢, zapobiegajac nadmiernemu przesuszeniu.

Problem z przywieraniem do kosza czesto wynika z niedostatecznego
osuszenia sktadnikéw lub zbyt matej ilosci ttuszczu. Rozwigzaniem jest
dokladne osuszenie produktéw papierowym recznikiem przed
pieczeniem oraz delikatne spryskanie zaréwno sktadnikéw, jak i kosza
odrobing oliwy. Przy produktach o wysokiej zawartosci biatka, jak ryby,
warto tez delikatnie oprészy¢ kosz maka kukurydziana.

Gdy warzywa nie chcg sie przyrumieni¢c mimo odpowiedniej
temperatury, zwykle przyczyng jest zbyt duza wilgotno$¢. W takim
przypadku warto przerwa¢ na moment pieczenie, osuszy¢ nadmiar
wilgoci papierowym recznikiem i kontynuowaé w nieco wyzszej
temperaturze. W przyszlosci nalezy doktadniej osusza¢ sktadniki przed
pieczeniem.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_024x_ebook

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_024x_ebook

2. Sniadania i przekaski z Morza Srédziemnego
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Frittata ze szpinakiem i fetg

Sktadniki:

e 150 gs$wiezego szpinaku

e 6 duzych jaj

e 100 gserafeta

e 1 $rednia czerwona cebula
e 2 z3bki czosnku
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e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

e lyzeczki soli morskKiej

e Swiezo mielony czarny pieprz do smaku
e 1 tyzeczka suszonego oregano

Przygotowanie wstepne: Swiezy szpinak doktadnie ptuczemy w zimnej
wodzie i osuszamy w wiréwce do sataty lub na czystej Sciereczce.
Czerwong cebule obieramy i kroimy w cienkie potksiezyce. Czosnek
obieramy i drobno siekamy lub przeciskamy przez praske. Ser feta
kruszymy palcami na nieregularne kawatki wielkosci okoto 1 cm.

Przygotowanie: W duzej misce roztrzepujemy jajka z solg morska i
pieprzem do uzyskania jednolitej masy. Dodajemy pokruszong fete i
oregano, delikatnie mieszamy. Na dnie naczynia do Air fryera
rozprowadzamy tyzke oliwy. Uktadamy warstwe cebuli, nastepnie
czosnek i szpinak. Cato$¢ skrapiamy pozostata oliwg. Na warzywa
delikatnie wylewamy mase jajeczng z feta, pozwalajac, by przeciekta
miedzy liScie szpinaku.

Parametry smazenia: Ustawiamy temperature na 160°C i timer na 12
minut. Po 8 minutach ostroznie przewracamy frittate na drugg strone -
najlepiej przy pomocy dwoéch szerokich topatek. Kontynuujemy
smazenie przez pozostate 4 minuty, az powierzchnia bedzie ztocista, a
srodek pozostanie delikatnie wilgotny.

Podanie i dodatki: Gotowg frittate przektadamy na deske i kroimy na
tréjkatne kawatki. Podajemy na ciepto lub w temperaturze pokojowe;j.
Mozna udekorowac¢ $wiezymi listkami bazylii lub oregano. Doskonale
komponuje sie z chrupigcymi grzankami z ciabatty skropionymi oliwg i
przecietymi na po6t pomidorkami koktajlowymi. Dla dodatkowej
SwiezosSci mozna skropi¢ cato$¢ wysokiej jakosSci oliwg z oliwek i
posypac $wiezo zmielonym pieprzem.
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