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WPROWADZENIE 

Rewolucja żywieniowa ostatnich lat przyniosła ze sobą powrót do korzeni 

ludzkiego odżywiania, gdzie mięso stanowiło fundament przetrwania i rozwoju 

naszego gatunku przez tysiąclecia. Dieta carnivore, zwana również dietą lwa czy 

mięsożercy, to nie kolejny przemijający trend, ale świadome odrzucenie 

procesowanych produktów i powrót do prostoty - jedzenia tego, co przez 

miliony lat ewolucji ukształtowało ludzki organizm. Coraz więcej osób odkrywa, 

że eliminacja węglowodanów i produktów roślinnych prowadzi do 

spektakularnej poprawy zdrowia: ustępują problemy trawienne dręczące 

latami, stany zapalne redukują się do minimum, energia życiowa wzrasta do 

poziomów nieznanych od czasów młodości, a umysł zyskuje klarowność, której 

próżno szukać przy standardowej diecie. To nie przypadek, że najbardziej 

cenione składniki odżywcze - witamina B12, żelazo hemowe, kreatyna, 

karnityna, DHA czy kompletne białko - występują wyłącznie lub głównie w 

produktach zwierzęcych, a nasze układy trawienne, z krótkim jelitem i 

kwaśnym żołądkiem, ewolucyjnie przystosowane są właśnie do trawienia 

mięsa. 

W połączeniu z nowoczesną technologią Air Fryera, która pozwala 

przygotowywać mięso w sposób zachowujący jego wartości odżywcze przy 

jednoczesnej redukcji szkodliwych związków powstających podczas 

tradycyjnego smażenia, otrzymujemy synergię tradycji i innowacji. Cyrkulacja 

gorącego powietrza w zamkniętej komorze pozwala uzyskać efekt grillowania i 

pieczenia jednocześnie, zachowując soczystość wewnątrz przy chrupiącej 

skórce na zewnątrz, bez konieczności stania nad patelnią czy rozgrzewania 

całego piekarnika. To szczególnie istotne w kontekście diety carnivore, gdzie 

różnorodność przygotowania tego samego produktu - mięsa - decyduje o 

długoterminowym sukcesie i satysfakcji z tego sposobu odżywiania. 

Każdy przepis został starannie przetestowany i zoptymalizowany, 

uwzględniając nie tylko walory smakowe, ale przede wszystkim wartość 

odżywczą i łatwość przygotowania. Od prostych śniadań, które naładują energią 

na cały dzień, przez wykwintne dania na specjalne okazje, po praktyczne 

rozwiązania meal prep dla zapracowanych - wszystko podporządkowane jest 

jednemu celowi: udowodnieniu, że dieta oparta wyłącznie na produktach 

zwierzęcych może być różnorodna, satysfakcjonująca i przede wszystkim 

skuteczna w przywracaniu optymalnego zdrowia. 
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CZYM JEST DIETA LWA 

 

Dieta Lwa to sposób żywienia oparty wyłącznie na produktach pochodzenia 

zwierzęcego, który w swojej prostocie przypomina pierwotny sposób 

odżywiania naszych przodków. Jest to podejście radykalne w swojej czystości – 

eliminujesz wszystkie produkty roślinne, koncentrując się na tym, co przez 

tysiąclecia stanowiło podstawę przetrwania człowieka. Ta dieta nie wymaga 

liczenia kalorii, ważenia porcji czy skomplikowanych schematów posiłków. Jesz 

mięso, ryby, jaja oraz nabiał, jeśli dobrze go tolerujesz, słuchając naturalnych 

sygnałów głodu i sytości swojego organizmu. 

Podstawowe zasady są niezwykle proste: zero węglowodanów pochodzenia 

roślinnego, całkowita eliminacja warzyw, owoców, zbóż, roślin strączkowych i 

olejów roślinnych. Twój talerz wypełniają wołowina, wieprzowina, drób, 

dziczyzna, ryby, owoce morza, jaja oraz opcjonalnie produkty mleczne o 

wysokiej zawartości tłuszczu. Pijesz wodę, a niektórzy praktykujący 

dopuszczają kawę i herbatę, choć purystyczne podejście wyklucza również te 

napoje. 

Historia diety Carnivore sięga czasów, gdy człowiek był przede wszystkim 

łowcą. Społeczności Inuitów, Masajów czy mongolskich koczowników przez 

wieki prosperowały na diecie niemal całkowicie zwierzęcej, ciesząc się 

doskonałym zdrowiem bez chorób cywilizacyjnych. Współczesne odrodzenie 

tego sposobu żywienia zawdzięczamy takim pionierom jak dr Shawn Baker, 

ortopeda i były rekordista świata, czy dr Paul Saladino, którzy swoimi 

doświadczeniami i badaniami przywrócili zainteresowanie tym ancestralnym 

podejściem do żywienia. 

Kiedy przechodzisz na dietę Carnivore, twój organizm przestawia się na 

całkowicie odmienną ścieżkę metaboliczną. Bez węglowodanów wątroba 

rozpoczyna produkcję ciał ketonowych z tłuszczu, które stają się głównym 

paliwem dla mózgu i mięśni. Ten stan ketozy metabolicznej prowadzi do 

stabilizacji poziomu cukru we krwi i insuliny, co przekłada się na stały poziom 

energii przez cały dzień. Jednocześnie eliminacja wszystkich potencjalnych 

antygenów roślinnych – lektyn, oksalanów, fitatów – pozwala układowi 

trawiennemu na regenerację, a układowi immunologicznemu na wyciszenie 

przewlekłych stanów zapalnych. 
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Praktykujący dietę Carnivore zgłaszają spektakularne efekty: utrata zbędnych 

kilogramów bez uczucia głodu, wzrost energii i jasności umysłu porównywalny 

do tego sprzed lat młodości, całkowite ustąpienie problemów trawiennych, 

które dręczyły ich latami. Wielu doświadcza poprawy nastroju, ustąpienia 

objawów depresji i lęku, lepszej jakości snu. Znikają bóle stawów, problemy 

skórne, migreny. To nie magia – to efekt powrotu do diety, na której ewoluował 

ludzki organizm. 

W tej książce pokażę ci, jak wykorzystać Air Fryer do przygotowania 

smakowitych, soczystych i idealnie wypieczonych potraw mięsnych, które staną 

się fundamentem twojej diety Carnivore. Frytkownica beztłuszczowa pozwoli ci 

osiągnąć perfekcyjną chrupkość bez dodatku olejów, zachowując wszystkie 

wartości odżywcze mięsa, skracając czas przygotowania i czyniąc tę dietę 

jeszcze prostszą w codziennym stosowaniu. 

 

DLACZEGO AIR FRYER JEST IDEALNY DLA DIETY MIĘSNEJ 

 

Air Fryer to prawdziwa rewolucja w kuchni mięsożercy. To urządzenie 

wykorzystuje technologię Rapid Air, czyli błyskawiczną cyrkulację gorącego 

powietrza o temperaturze dochodzącej do 200°C, które otacza mięso ze 

wszystkich stron. Wyobraź sobie miniaturową konwekcyjną burzę, która w 

kilkanaście minut przekształca surowy stek w arcydzieło ze złocistą, chrupiącą 

skórką. Gorące powietrze krążące z ogromną prędkością wnika w każde 

zagłębienie, karmelizuje białka na powierzchni mięsa, tworząc tę upragnioną 

reakcję Maillarda, która nadaje potrawom głęboki, umami smak. Jednocześnie 

szybkie uszczelnienie powierzchni zatrzymuje wszystkie soki wewnątrz, dzięki 

czemu nawet chuda pierś z kurczaka pozostaje zadziwiająco soczysta i 

delikatna. 

Dla ciebie, jako osoby praktykującej dietę Carnivore, Air Fryer staje się 

niezastąpionym sprzymierzeńcem z kilku kluczowych powodów. 

Przygotowanie pełnowartościowego posiłku zajmuje od 8 do 20 minut – to 

mniej niż rozgrzanie tradycyjnego piekarnika. Wkładasz mięso, ustawiasz 

temperaturę i czas, a urządzenie samo dba o równomierne przygotowanie 

potrawy. Nie musisz stać nad patelnią, przewracać steków, martwić się o 
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rozpryskujący tłuszcz. Po zakończeniu wystarczy przetrzeć kosz wilgotną 

ściereczką lub włożyć go do zmywarki. Żadnego szorownia przypalonych 

patelni czy czyszczenia piekarnika. 

Air Fryer radzi sobie doskonale z każdym rodzajem mięsa – od delikatnych 

filetów rybnych, przez soczyste udka kurczaka, po grube steki wołowe czy 

nawet całe żeberka. Co fascynujące, przy tłustszych kawałkach mięsa, jak 

boczek czy skrzydełka, nadmiar tłuszczu spływa przez perforowane dno kosza 

do tacki, pozostawiając mięso idealnie chrupkie, ale nie przesuszone. Twoja 

kuchnia nie wypełnia się dymem jak przy tradycyjnym smażeniu, nie czuć 

uporczywego zapachu tłuszczu, który wnika w ubrania i meble. To szczególnie 

istotne, gdy przygotowujesz posiłki codziennie, często kilka razy dziennie, jak to 

bywa na diecie Carnivore. 

Energooszczędność tego urządzenia to kolejny atut – zużywa około 50% mniej 

energii niż tradycyjny piekarnik, nagrzewa się w ciągu 2-3 minut, nie ogrzewa 

całej kuchni latem. Dla zapracowanych osób praktykujących dietę mięsną to 

prawdziwe wybawienie. Rano w 12 minut przygotujesz sobie jajecznicę z 

bekonem, w przerwie obiadowej upieczesz stek, wieczorem w czasie gdy 

bierzesz prysznic, Air Fryer przygotuje ci kolację. Możesz też poświęcić 

niedzielne popołudnie na meal prep – upiec kilka kilogramów różnych mięs, 

podzielić na porcje i mieć gotowe posiłki na cały tydzień. 

Urządzenie jest dostępne w różnych pojemnościach – od kompaktowych 3-

litrowych modeli idealnych dla singla, po 8-litrowe potrafiące pomieścić całego 

kurczaka dla czteroosobowej rodziny. Możesz przygotować dokładnie tyle, ile 

potrzebujesz, bez marnotrawstwa. Wszystkie przepisy, które znajdziesz w tej 

książce, testowałam wielokrotnie w różnych modelach Air Fryerów, 

dopracowując temperatury i czasy, by każde danie wychodziło perfekcyjnie za 

pierwszym razem. Przekonasz się, że Air Fryer nie tylko ułatwi ci 

przestrzeganie diety Carnivore, ale sprawi, że każdy posiłek stanie się kulinarną 

przyjemnością, na którą będziesz czekać z niecierpliwością. 
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PODSTAWOWE ZASADY GOTOWANIA MIĘSA W AIR FRYER 

 

Fundamentem sukcesu w przygotowywaniu mięsa w Air Fryer jest właściwe 

przedgrzewanie urządzenia. Włącz swój Air Fryer na 3-5 minut przed 

włożeniem mięsa, ustawiając temperaturę, w której będziesz piec. To krótkie 

przedgrzewanie sprawia, że mięso od razu trafia na rozgrzaną powierzchnię, co 

natychmiast uszczelnia jego zewnętrzną warstwę, zamykając cenne soki w 

środku. Pamiętaj, że Air Fryer to nie piekarnik – jego moc leży w intensywnej 

cyrkulacji powietrza, dlatego nigdy nie przeciążaj kosza. Układaj mięso w jednej 

warstwie, zostawiając przynajmniej centymetr przestrzeni między kawałkami. 

Jeśli upchasz zbyt wiele sztuk, gorące powietrze nie będzie mogło swobodnie 

krążyć, a twoje steki zamiast się piec, zaczną się dusić we własnej parze. 

Przygotowanie mięsa przed włożeniem do Air Fryera to połowa twojego 

sukcesu. Wyjmij mięso z lodówki 15-30 minut przed pieczeniem – cieńsze 

kawałki jak kotlety potrzebują krócej, grube steki dłużej. Mięso o temperaturze 

pokojowej piecze się równomiernie, nie będziesz mieć sytuacji, gdzie zewnątrz 

jest spalone, a środek surowy. Następnie dokładnie osusz każdy kawałek 

papierowym ręcznikiem, przyciskając go delikatnie do powierzchni. Wilgoć to 

wróg chrupkości – im bardziej suche mięso włożysz do Air Fryera, tym lepszą 

skórkę uzyskasz. 

Na diecie Carnivore twoje przyprawy to sól i ewentualnie pieprz. Solę mięso tuż 

przed pieczeniem lub nawet 40 minut wcześniej, jeśli lubisz głębszy smak – sól 

wyciągnie wilgoć, która następnie wchłonie się z powrotem, niosąc ze sobą 

smak. Możesz też eksperymentować z masłem czosnkowym, smalcem czy łojem 

– natrzej nimi mięso przed pieczeniem dla dodatkowego smaku. W połowie 

czasu pieczenia otwórz Air Fryer i obróć mięso na drugą stronę. Tak, niektóre 

modele reklamują się jako niewymagające obracania, ale z mojego 

doświadczenia wynika, że ten prosty zabieg zapewnia idealnie równomierne 

zrumienienie. Inwestycja w dobry termometr do mięsa zwróci ci się przy 

pierwszym idealnie wypieconym steku – dla wołowiny medium rare to 54-57°C 

w centrum, medium 60-63°C, well done 68°C i wyżej. 

Po wyjęciu z Air Fryera pozwól mięsu odpocząć. To nie fanaberia, to nauka – 

włókna mięśniowe, które skurczyły się pod wpływem wysokiej temperatury, 

potrzebują 5-10 minut na rozluźnienie. W tym czasie soki, które zostały 
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zepchnięte do centrum, równomiernie rozprowadzą się po całym kawałku. 

Przykryj mięso luźno folią aluminiową, nie szczelnie, bo skórka straci 

chrupkość. To idealny moment, by położyć na gorącym steku kawałek dobrego 

masła, które rozpuści się, tworząc prosty, a boski sos. Możesz też polać mięso 

roztopionym łojem lub tłuszczem z bekonu – na diecie Carnivore tłuszcz 

zwierzęcy to twoje złoto kulinarne. Serwuj mięso od razu po odpoczynku, 

najlepiej na ciepłym talerzu. Jeśli jesz z rodziną niepraktykującą diety 

Carnivore, twoja porcja może być po prostu większym kawałkiem mięsa, 

podczas gdy reszta dostanie dodatki. Prowadź notes z czasami i temperaturami 

dla różnych kawałków mięsa – każdy Air Fryer jest nieco inny, a twoje 

preferencje są unikalne. Po kilku tygodniach będziesz instynktownie wiedzieć, 

że twoje ulubione skrzydełka potrzebują dokładnie 18 minut w 180°C z 

obróceniem po 10 minutach. To twoja osobista mapa drogowa do mięsnej 

perfekcji. 
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2: ŚNIADANIA MOCY - ENERGICZNY POCZĄTEK DNIA 
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CHRUPIĄCY BEKON Z JAJKAMI SADZONYMI 

 

Składniki (2 porcje): 

• 200 g boczku wędzionego pokrojonego w plastry 

• 4 jaja kurze świeże 

• sól morska i świeżo mielony pieprz do smaku 

• opcjonalnie: łyżka tłuszczu z boczku do posmarowania kosza 

Sposób przygotowania: 

Rozgrzej Air Fryer do 200°C przez 3 minuty. W tym czasie przygotuj plastry 

boczku - powinny mieć grubość około 3-4 mm, aby uzyskać idealną chrupkość. 

Ułóż plastry w koszu frytownicy, dbając o to, by nie nachodziły na siebie. Dzięki 

temu gorące powietrze będzie mogło swobodnie cyrkulować wokół każdego 

kawałka, zapewniając równomierne upieczenie. Piecz boczek przez 8-10 minut, 

obracając plastry delikatnie po upływie połowy czasu. Zauważysz, jak tłuszcz 

zaczyna się wytapiać, a brzegi boczku stają się złocisto-brązowe i przyjemnie 

chrupkie. 

Po upieczeniu boczku ostrożnie przełóż go na ciepły talerz, zachowując cenny 

tłuszcz, który wytopił się podczas pieczenia. Ten naturalny tłuszcz zwierzęcy to 

prawdziwy skarb w diecie carnivore - wykorzystasz go za chwilę do 

przygotowania jajek. Wbij jaja do małych żaroodpornych foremek lub kokilek, 

które wcześniej posmarowałaś tłuszczem z boczku. Ustaw temperaturę na 

180°C i piecz jajka przez 5-7 minut, jeśli lubisz półpłynne żółtko, które pięknie 

rozlewa się po nakłuciu, lub 8-10 minut dla w pełni ściętego żółtka. 

Wskazówki serwowania i warianty: 

Podaj danie na ciepłym talerzu, układając chrupiące plastry boczku wokół jajek 

sadzonych w elegancką ramkę. Posyp całość grubo mieloną solą morską i 

świeżo zmielonym pieprzem - te proste przyprawy podkreślą naturalny smak 

mięsa i jajek. Dla zwiększenia wartości odżywczych i jeszcze bardziej sycącego 

posiłku, połóż na gorące jajka kawałek dobrej jakości masła, które rozpuści się 

tworząc aksamitny sos. Możesz także eksperymentować z różnymi rodzajami 
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boczku - wędzony na drewnie bukowym da delikatniejszy aromat, podczas gdy 

boczek wędzony na drewnie dębowym będzie miał intensywniejszy, bardziej 

wyrazisty smak. 

Wartości makroskładników na porcję: białko 28 g, tłuszcz 42 g, węglowodany 1 

g, kalorie około 490 kcal - to prawdziwa bomba energetyczna, która zapewni Ci 

sytość na długie godziny i ustabilizuje poziom cukru we krwi. Całkowity czas 

przygotowania wynosi zaledwie 20 minut, co czyni to danie idealnym wyborem 

na szybkie, pożywne śniadanie w rytmie carnivore. 

 

KOTLETY JAGNIĘCE NA DZIEŃ DOBRY 

 

Składniki (2 porcje): 

• 4 kotlety jagnięce z żeberka (około 600 g) 

• 2 łyżki tłuszczu jagnięcego lub masła klarowanego 

• sól himalajska 

• świeżo mielony pieprz 

• opcjonalnie: ząbek czosnku roztarty 

Sposób przygotowania: 

Wyjmij kotlety z lodówki około 20 minut przed przygotowaniem - mięso o 

temperaturze pokojowej piecze się równomierniej i zachowuje większą 

soczystość. Osusz każdy kotlet dokładnie papierowym ręcznikiem, usuwając 

wszelką wilgoć z powierzchni. To kluczowy krok, który pozwoli uzyskać piękną, 

karmelizowaną skórkę. Natrzyj kotlety tłuszczem jagnięcym lub masłem 

klarowanym, następnie posyp szczodrze solą himalajską i świeżo mielonym 

pieprzem. Jeśli lubisz intensywniejszy smak, delikatnie wetrzyj w mięso 

roztarty czosnek - pamiętaj jednak, że jagnięcina ma swój charakterystyczny, 

delikatny aromat, który warto zachować. 
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Rozgrzej Air Fryer do 190°C. Ułóż kotlety w koszu frytownicy kością do góry, 

zachowując między nimi niewielkie odstępy dla swobodnej cyrkulacji 

powietrza. Dla uzyskania stopnia wypieczenia medium-rare piecz przez 12 

minut, obracając kotlety po 6 minutach. Jeśli preferujesz stopień medium, 

wydłuż czas do 15 minut, obracając mięso po 8 minutach. Podczas pieczenia 

usłyszysz charakterystyczne skwierczenie - to tłuszcz karmelizuje powierzchnię 

mięsa, tworząc chrupką, złocistą skórkę. 

Zalecenia dotyczące serwowania: 

Po upieczeniu przełóż kotlety na deskę do krojenia i przykryj luźno folią 

aluminiową. Pozwól im odpocząć przez 5 minut - w tym czasie soki 

równomiernie rozprowadzą się w mięsie, zapewniając każdemu kęsowi idealną 

soczystość. Jeśli dysponujesz termometrem kuchennym, sprawdź temperaturę 

wewnętrzną - dla medium-rare powinna wynosić 57°C. Podaj kotlety na 

ciepłym talerzu, polewając każdy łyżką rozpuszczonego masła czosnkowego, 

które natychmiast wsiąknie w gorące mięso, tworząc luksusowy finisz. 

To śniadanie dostarcza około 45 g pełnowartościowego białka i 35 g zdrowego 

tłuszczu na porcję, przy praktycznie zerowej zawartości węglowodanów, co 

czyni je idealnym wyborem dla osób aktywnych fizycznie, które potrzebują 

solidnego zastrzyku energii na rozpoczęcie dnia, a także dla wszystkich 

przestrzegających diety carnivore, którzy cenią sobie jagnięcinę za jej 

wyjątkowy profil składników odżywczych, w tym wysoką zawartość żelaza 

hemowego, cynku i witamin z grupy B. 

 

STEK WOŁOWY ŚNIADANIOWY 

 

Składniki (2 porcje): 

• 2 steki wołowe ribeye lub antrykot (po 250 g każdy) 

• 2 łyżki masła 

• sól gruboziarnista 

• pieprz czarny grubo mielony 
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• opcjonalnie: 4 jaja przepiórcze 

Sposób przygotowania: 

Pozostaw steki w temperaturze pokojowej przez 30 minut - to fundamentalna 

zasada, która zapewni równomierne wypieczenie mięsa od środka po brzegi. 

Osusz steki bardzo dokładnie papierowym ręcznikiem, usuwając każdą kroplę 

wilgoci z powierzchni. Posyp je szczodrze solą gruboziarnistą z obu stron i 

pozostaw na 10 minut przed pieczeniem. Sól wyciągnie dodatkową wilgoć z 

powierzchni i rozpocznie proces denaturacji białek, co przyczyni się do 

powstania idealnej, karmelizowanej skórki. 

Rozgrzej Air Fryer do 200°C. Tuż przed włożeniem do frytownicy osusz steki 

ponownie - zobaczysz, że sól wyciągnęła dodatkową wilgoć. Natrzyj mięso 

grubo mielonym czarnym pieprzem, wciskając go delikatnie w powierzchnię. 

Umieść steki w koszu frytownicy i piecz przez 10 minut dla stopnia krwistego, 

12 minut dla medium-rare lub 14 minut dla medium, pamiętając o obróceniu 

steków dokładnie w połowie czasu pieczenia. Podczas obrócenia zauważysz 

piękną, mahoniową skórkę, która powstała na dolnej stronie - to znak, że 

reakcja Maillarda przebiega perfekcyjnie. 

Profesjonalna technika serwowania: 

Przygotuj masło compound, mieszając miękkie masło z odrobiną soli morskiej i 

świeżo mielonym pieprzem. Natychmiast po wyjęciu steków z Air Fryera połóż 

na każdym po łyżce tego aromatycznego masła - obserwuj, jak rozpływa się na 

gorącej powierzchni, tworząc luksusowy sos. Jeśli chcesz podnieść poziom tego 

śniadania, przygotuj jajka przepiórcze sadzone - ich kremowe żółtka stanowią 

nie tylko elegancką dekorację, ale również dodatkowe źródło wysokiej jakości 

tłuszczu. Użyj termometru do mięsa dla precyzyjnej kontroli - temperatura 

wewnętrzna powinna wynosić 50°C dla krwistego, 55°C dla medium-rare i 60°C 

dla medium. 

Ten królewski posiłek dostarcza około 700 kcal, w tym 65 g białka i 50 g 

tłuszczu, przy zerowej zawartości węglowodanów, co czyni go idealnym 

wyborem na dzień pełen wyzwań fizycznych lub umysłowych, zapewniając 

stabilny poziom energii przez wiele godzin i maksymalne nasycenie, które 

pozwoli Ci zachować ostrość umysłu i wydajność przez całe przedpołudnie bez 

uczucia głodu czy spadków energii. 
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OMLET MIĘSNY Z SZYNKĄ 

 

Składniki (2 porcje): 

• 4 jaja kurze rozmiar L 

• 150 g szynki wołowej lub wieprzowej pokrojonej w kostkę 

• 50 ml śmietany 36% 

• 2 łyżki masła 

• sól i pieprz do smaku 

• opcjonalnie: 50 g sera żółtego tartego dla osób tolerujących nabiał 

Sposób przygotowania: 

Ubij jaja ze śmietaną w misce, używając trzepaczki lub widelca, aż masa będzie 

jednorodna i lekko napowietrzona. Dodaj szczyptę soli i świeżo mielonego 

pieprzu, pamiętając, że szynka również wniesie słoność do dania. Mieszaj 

energicznie przez około minutę - zobaczysz, jak masa nabiera jaśniejszego 

koloru i zwiększa swoją objętość. W międzyczasie włóż kostkę szynki do kosza 

Air Fryera i podsmażaj w temperaturze 180°C przez 3 minuty. Ten krok 

wydobędzie z szynki głębszy smak i nada jej lekką chrupkość na brzegach. 

Przygotuj żaroodporną formę o średnicy około 18-20 cm, którą zmieścisz w 

koszu frytownicy. Posmaruj ją dokładnie masłem, dbając również o boki formy. 

Przelej masę jajeczną do formy, następnie równomiernie rozmieść podsmażoną 

szynkę. Jeśli używasz sera, posyp go teraz po wierzchu - stopniowo zatopi się w 

masie, tworząc złociste kieszenie pełne smaku. Ustaw Air Fryer na 170°C i piecz 

omlet przez 12-15 minut. Obserwuj, jak powoli rośnie i nabiera pięknego, 

złocistego koloru na powierzchni. 

Technika sprawdzania gotowości i serwowanie: 

Sprawdź gotowość omletu, delikatnie potrząsając formą - środek powinien być 

lekko ścięty, ale już nie płynny. Jeśli zauważysz, że powierzchnia jeszcze faluje, 
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dopiecz przez kolejne 2-3 minuty. Gotowy omlet będzie puszysty, wyrośnięty i 

złocisty na wierzchu. Podaj natychmiast na ciepło, kładąc na wierzchu kawałek 

świeżego masła, które rozpuści się tworząc apetyczną polewę. To danie 

świetnie nadaje się do przygotowania z wyprzedzeniem - możesz zrobić 

podwójną porcję i przechować drugą część w lodówce przez 2 dni. Odgrzej ją 

później w Air Fryer w 150°C przez 5 minut, a będzie prawie tak dobra jak 

świeżo upieczona. 

Porcja tego sycącego omletu dostarcza 35 g wysokowartościowego białka i 40 g 

tłuszczu, przy minimalnej zawartości węglowodanów nieprzekraczającej 2 g, co 

sprawia, że jest to idealne rozwiązanie dla osób poszukujących szybkiego, 

pożywnego śniadania, które można przygotować nawet w zabieganym poranku, 

a jego wysokа zawartość tłuszczu zapewni uczucie sytości i stabilny poziom 

energii aż do południa. 


