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WPROWADZENIE

Rewolucja zywieniowa ostatnich lat przyniosta ze soba powrét do korzeni
ludzkiego odzywiania, gdzie mieso stanowito fundament przetrwania i rozwoju
naszego gatunku przez tysiaclecia. Dieta carnivore, zwana rowniez dietg lwa czy
miesozercy, to nie kolejny przemijajacy trend, ale $wiadome odrzucenie
procesowanych produktéw i powrét do prostoty - jedzenia tego, co przez
miliony lat ewolucji uksztattowato ludzki organizm. Coraz wiecej oséb odkrywa,
ze eliminacja weglowodanéw 1 produktéw roSlinnych prowadzi do
spektakularnej poprawy zdrowia: ustepuja problemy trawienne dreczace
latami, stany zapalne redukuja sie do minimum, energia zyciowa wzrasta do
poziomdéw nieznanych od czaséw mtodosci, a umyst zyskuje klarowno$¢, ktorej
prozno szuka¢ przy standardowej diecie. To nie przypadek, Ze najbardziej
cenione sktadniki odzywcze - witamina B12, Zelazo hemowe, kreatyna,
karnityna, DHA czy kompletne biatko - wystepuja wylacznie lub gtéwnie w
produktach zwierzecych, a nasze uktady trawienne, z krétkim jelitem i
kwasnym zotgdkiem, ewolucyjnie przystosowane s3 wtasnie do trawienia
miesa.

W  potaczeniu z nowoczesng technologia Air Fryera, ktdra pozwala
przygotowywac¢ mieso w sposéb zachowujacy jego wartoSci odzywcze przy
jednoczesnej redukcji szkodliwych zwigzkéw powstajacych podczas
tradycyjnego smazenia, otrzymujemy synergie tradycji i innowacji. Cyrkulacja
gorgcego powietrza w zamknietej komorze pozwala uzyska¢ efekt grillowania i
pieczenia jednocze$nie, zachowujac soczysto$¢ wewnatrz przy chrupiacej
skérce na zewnatrz, bez koniecznosci stania nad patelnig czy rozgrzewania
catego piekarnika. To szczegélnie istotne w kontekscie diety carnivore, gdzie
réznorodnos$¢ przygotowania tego samego produktu - miesa - decyduje o
dtugoterminowym sukcesie i satysfakcji z tego sposobu odzywiania.

Kazdy przepis zostal starannie przetestowany i zoptymalizowany,
uwzgledniajgc nie tylko walory smakowe, ale przede wszystkim wartos$¢
odzywcza i fatwo$¢ przygotowania. Od prostych $niadan, ktére natadujg energia
na caly dzien, przez wykwintne dania na specjalne okazje, po praktyczne
rozwigzania meal prep dla zapracowanych - wszystko podporzadkowane jest
jednemu celowi: udowodnieniu, Ze dieta oparta wylacznie na produktach
zwierzecych moze by¢ rdéznorodna, satysfakcjonujaca i przede wszystkim
skuteczna w przywracaniu optymalnego zdrowia.
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CZYM JEST DIETA LWA

Dieta Lwa to sposéb zywienia oparty wytacznie na produktach pochodzenia
zwierzecego, ktéry w swojej prostocie przypomina pierwotny sposéb
odzywiania naszych przodkdéw. Jest to podejscie radykalne w swojej czystosci -
eliminujesz wszystkie produkty roslinne, koncentrujgc sie na tym, co przez
tysigclecia stanowito podstawe przetrwania czlowieka. Ta dieta nie wymaga
liczenia kalorii, wazenia porcji czy skomplikowanych schematéw positkow. Jesz
mieso, ryby, jaja oraz nabiat, jesli dobrze go tolerujesz, stuchajac naturalnych
sygnatéw gtodu i sytosci swojego organizmu.

Podstawowe zasady s3 niezwykle proste: zero weglowodanéw pochodzenia
roslinnego, catkowita eliminacja warzyw, owocoéw, zbéz, roslin straczkowych i
olejow roslinnych. Twoj talerz wypelniaja wotowina, wieprzowina, drob,
dziczyzna, ryby, owoce morza, jaja oraz opcjonalnie produkty mleczne o
wysokiej zawartosci ttuszczu. Pijesz wode, a niektérzy praktykujacy
dopuszczajg kawe i herbate, cho¢ purystyczne podejécie wyklucza réwniez te
napoje.

Historia diety Carnivore siega czasow, gdy czlowiek byl przede wszystkim
towca. Spotecznosci Inuitéw, Masajow czy mongolskich koczownikéw przez
wieki prosperowaty na diecie niemal catkowicie zwierzecej, cieszac sie
doskonalym zdrowiem bez choréb cywilizacyjnych. Wspétczesne odrodzenie
tego sposobu zywienia zawdzieczamy takim pionierom jak dr Shawn Baker,
ortopeda i byly rekordista $wiata, czy dr Paul Saladino, ktérzy swoimi
doswiadczeniami i badaniami przywrocili zainteresowanie tym ancestralnym
podejsciem do zywienia.

Kiedy przechodzisz na diete Carnivore, twdj organizm przestawia sie na
catkowicie odmienng S$ciezke metaboliczng. Bez weglowodanéw watroba
rozpoczyna produkcje ciat ketonowych z ttuszczu, ktére stajg sie gtéwnym
paliwem dla mézgu i mies$ni. Ten stan ketozy metabolicznej prowadzi do
stabilizacji poziomu cukru we krwi i insuliny, co przeklada sie na staty poziom
energii przez caly dzien. Jednocze$nie eliminacja wszystkich potencjalnych
antygendéw roslinnych - lektyn, oksalandw, fitatbw - pozwala uktadowi
trawiennemu na regeneracje, a ukltadowi immunologicznemu na wyciszenie
przewlektych stanéw zapalnych.
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Praktykujacy diete Carnivore zgtaszaja spektakularne efekty: utrata zbednych
kilograméw bez uczucia gltodu, wzrost energii i jasnosci umystu poréwnywalny
do tego sprzed lat mtodosci, catkowite ustgpienie probleméw trawiennych,
ktére dreczyly ich latami. Wielu dos$wiadcza poprawy nastroju, ustgpienia
objawéw depres;ji i leku, lepszej jakosSci snu. Znikaja bole stawdw, problemy
skorne, migreny. To nie magia - to efekt powrotu do diety, na ktérej ewoluowat
ludzki organizm.

W tej ksigzce pokaze ci, jak wykorzysta¢ Air Fryer do przygotowania
smakowitych, soczystych i idealnie wypieczonych potraw miesnych, ktére stang
sie fundamentem twojej diety Carnivore. Frytkownica bezttuszczowa pozwoli ci
osiggnac¢ perfekcyjng chrupkos$¢ bez dodatku olejéw, zachowujac wszystkie
wartosci odzywcze miesa, skracajac czas przygotowania i czynigc te diete
jeszcze prostsza w codziennym stosowaniu.

DLACZEGO AIR FRYER JEST IDEALNY DLA DIETY MIESNE]

Air Fryer to prawdziwa rewolucja w kuchni miesozercy. To urzadzenie
wykorzystuje technologie Rapid Air, czyli btyskawiczng cyrkulacje goracego
powietrza o temperaturze dochodzacej do 200°C, ktére otacza mieso ze
wszystkich stron. WyobraZ sobie miniaturowa konwekcyjng burze, ktéra w
kilkanascie minut przeksztatca surowy stek w arcydzieto ze ztocista, chrupigca
skorka. Gorgce powietrze krazace z ogromng predkos$cia wnika w kazde
zagtebienie, karmelizuje biatka na powierzchni miesa, tworzac te upragniong
reakcje Maillarda, ktéra nadaje potrawom gteboki, umami smak. Jednocze$nie
szybkie uszczelnienie powierzchni zatrzymuje wszystkie soki wewnatrz, dzieki
czemu nawet chuda pier§ z kurczaka pozostaje zadziwiajgco soczysta i
delikatna.

Dla ciebie, jako osoby praktykujacej diete Carnivore, Air Fryer staje sie
niezastgpionym  sprzymierzencem z  kilku  kluczowych  powodéw.
Przygotowanie petlnowartosSciowego positku zajmuje od 8 do 20 minut - to
mniej niZ rozgrzanie tradycyjnego piekarnika. Wktadasz mieso, ustawiasz
temperature i czas, a urzadzenie samo dba o réwnomierne przygotowanie
potrawy. Nie musisz sta¢ nad patelnig, przewraca¢ stekéw, martwic¢ sie o
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rozpryskujgcy ttuszcz. Po zakonczeniu wystarczy przetrze¢ kosz wilgotng
$ciereczka lub wilozy¢ go do zmywarki. Zadnego szorownia przypalonych
patelni czy czyszczenia piekarnika.

Air Fryer radzi sobie doskonale z kazdym rodzajem miesa - od delikatnych
filetow rybnych, przez soczyste udka kurczaka, po grube steki wotowe czy
nawet cate zeberka. Co fascynujace, przy ttustszych kawatkach miesa, jak
boczek czy skrzydetka, nadmiar ttuszczu sptywa przez perforowane dno kosza
do tacki, pozostawiajgc mieso idealnie chrupkie, ale nie przesuszone. Twoja
kuchnia nie wypetnia sie dymem jak przy tradycyjnym smazeniu, nie czuc
uporczywego zapachu ttuszczu, ktéry wnika w ubrania i meble. To szczegoélnie
istotne, gdy przygotowujesz positki codziennie, czesto kilka razy dziennie, jak to
bywa na diecie Carnivore.

Energooszczednos$c¢ tego urzadzenia to kolejny atut - zuzywa okoto 50% mniej
energii niz tradycyjny piekarnik, nagrzewa sie w ciggu 2-3 minut, nie ogrzewa
catej kuchni latem. Dla zapracowanych oséb praktykujgcych diete miesng to
prawdziwe wybawienie. Rano w 12 minut przygotujesz sobie jajecznice z
bekonem, w przerwie obiadowej upieczesz stek, wieczorem w czasie gdy
bierzesz prysznic, Air Fryer przygotuje ci kolacje. Mozesz tez poswieci¢
niedzielne popotudnie na meal prep - upiec kilka kilograméw réznych mies,
podzieli¢ na porcje i mie¢ gotowe positki na caty tydzien.

Urzadzenie jest dostepne w réznych pojemnosciach - od kompaktowych 3-
litrowych modeli idealnych dla singla, po 8-litrowe potrafigce pomiesci¢ catego
kurczaka dla czteroosobowej rodziny. Mozesz przygotowa¢ doktadnie tyle, ile
potrzebujesz, bez marnotrawstwa. Wszystkie przepisy, ktére znajdziesz w tej
ksigzce, testowatam wielokrotnie w réznych modelach Air Fryeréw,
dopracowujac temperatury i czasy, by kazde danie wychodzito perfekcyjnie za
pierwszym razem. Przekonasz sie, ze Air Fryer nie tylko utatwi ci
przestrzeganie diety Carnivore, ale sprawi, ze kazdy positek stanie sie kulinarng
przyjemnoscia, na ktéra bedziesz czeka¢ z niecierpliwo$cia.
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PODSTAWOWE ZASADY GOTOWANIA MIESA W AIR FRYER

Fundamentem sukcesu w przygotowywaniu miesa w Air Fryer jest wtasciwe
przedgrzewanie urzadzenia. Wiacz swoéj Air Fryer na 3-5 minut przed
wtlozeniem miesa, ustawiajac temperature, w ktdérej bedziesz piec. To krotkie
przedgrzewanie sprawia, Ze mieso od razu trafia na rozgrzang powierzchnie, co
natychmiast uszczelnia jego zewnetrzng warstwe, zamykajgc cenne soki w
srodku. Pamietaj, ze Air Fryer to nie piekarnik - jego moc lezy w intensywnej
cyrkulacji powietrza, dlatego nigdy nie przeciazaj kosza. Uktadaj mieso w jednej
warstwie, zostawiajac przynajmniej centymetr przestrzeni miedzy kawatkami.
Jesli upchasz zbyt wiele sztuk, gorace powietrze nie bedzie mogto swobodnie
krazy¢, a twoje steki zamiast sie piec, zaczna sie dusi¢ we wlasnej parze.

Przygotowanie miesa przed wtozeniem do Air Fryera to potowa twojego
sukcesu. Wyjmij mieso z lodéwki 15-30 minut przed pieczeniem - cienisze
kawalki jak kotlety potrzebuja krdcej, grube steki dtuzej. Mieso o temperaturze
pokojowej piecze sie rownomiernie, nie bedziesz mie¢ sytuacji, gdzie zewnatrz
jest spalone, a $rodek surowy. Nastepnie dokladnie osusz kazdy kawatek
papierowym recznikiem, przyciskajgc go delikatnie do powierzchni. Wilgo¢ to
wrog chrupkosci - im bardziej suche mieso wlozysz do Air Fryera, tym lepsza
skérke uzyskasz.

Na diecie Carnivore twoje przyprawy to sél i ewentualnie pieprz. Sole mieso tuz
przed pieczeniem lub nawet 40 minut wcze$niej, jesli lubisz gtebszy smak - sél
wyciagnie wilgoé, ktéra nastepnie wchtonie sie z powrotem, niosgc ze sobg
smak. Mozesz tez eksperymentowac z mastem czosnkowym, smalcem czy tojem
- natrzej nimi mieso przed pieczeniem dla dodatkowego smaku. W potowie
czasu pieczenia otworz Air Fryer i obr6¢ mieso na drugg strone. Tak, niektére
modele reklamuja sie jako niewymagajace obracania, ale z mojego
doswiadczenia wynika, Ze ten prosty zabieg zapewnia idealnie ro6wnomierne
zrumienienie. Inwestycja w dobry termometr do miesa zwréci ci sie przy
pierwszym idealnie wypieconym steku - dla wotowiny medium rare to 54-57°C
w centrum, medium 60-63°C, well done 68°C i wyzej.

Po wyijeciu z Air Fryera pozwo6l miesu odpocza¢. To nie fanaberia, to nauka -
wtokna miesniowe, ktére skurczyly sie pod wptywem wysokiej temperatury,
potrzebujg 5-10 minut na rozluznienie. W tym czasie soki, ktore zostaly
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zepchniete do centrum, réwnomiernie rozprowadza sie po catym kawatku.
Przykryj mieso luzno folig aluminiowa, nie szczelnie, bo skoérka straci
chrupkosé. To idealny moment, by potozy¢ na gorgcym steku kawatek dobrego
masta, ktore rozpusci sie, tworzac prosty, a boski sos. Mozesz tez pola¢ mieso
roztopionym tojem lub tluszczem z bekonu - na diecie Carnivore ttuszcz
zwierzecy to twoje ztoto kulinarne. Serwuj mieso od razu po odpoczynku,
najlepiej na cieplym talerzu. Je$li jesz z rodzing niepraktykujaca diety
Carnivore, twoja porcja moze by¢ po prostu wiekszym kawatkiem miesa,
podczas gdy reszta dostanie dodatki. ProwadzZ notes z czasami i temperaturami
dla réznych kawatkéw miesa - kazdy Air Fryer jest nieco inny, a twoje
preferencje s3 unikalne. Po kilku tygodniach bedziesz instynktownie wiedzie¢,
ze twoje ulubione skrzydetka potrzebujg dokitadnie 18 minut w 180°C z
obréceniem po 10 minutach. To twoja osobista mapa drogowa do miesnej
perfekgji.
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CHRUPIACY BEKON Z JAJKAMI SADZONYMI

Skladniki (2 porcje):

¢ 200 g boczku wedzionego pokrojonego w plastry

* 4 jaja kurze Swieze

« s0l morska i $wiezo mielony pieprz do smaku

« opcjonalnie: tyzka ttuszczu z boczku do posmarowania kosza
Sposéb przygotowania:

Rozgrzej Air Fryer do 200°C przez 3 minuty. W tym czasie przygotuj plastry
boczku - powinny mie¢ grubo$¢ okoto 3-4 mm, aby uzyska¢ idealng chrupkos¢.
Ut6z plastry w koszu frytownicy, dbajac o to, by nie nachodzity na siebie. Dzieki
temu gorgce powietrze bedzie mogto swobodnie cyrkulowa¢ wokét kazdego
kawatka, zapewniajac rownomierne upieczenie. Piecz boczek przez 8-10 minut,
obracajac plastry delikatnie po uptywie potowy czasu. Zauwazysz, jak ttuszcz
zaczyna sie wytapia¢, a brzegi boczku staja sie ztocisto-brazowe i przyjemnie
chrupkie.

Po upieczeniu boczku ostroznie przetéz go na cieply talerz, zachowujac cenny
ttuszcz, ktéry wytopit sie podczas pieczenia. Ten naturalny ttuszcz zwierzecy to
prawdziwy skarb w diecie carnivore - wykorzystasz go za chwile do
przygotowania jajek. Wbij jaja do matych zaroodpornych foremek lub kokilek,
ktére wcze$niej posmarowatas ttuszczem z boczku. Ustaw temperature na
180°C i piecz jajka przez 5-7 minut, jesli lubisz po6tptynne zéttko, ktére pieknie
rozlewa sie po naktuciu, lub 8-10 minut dla w petni $cietego zdttka.

Wskazowki serwowania i warianty:

Podaj danie na cieptym talerzu, uktadajac chrupigce plastry boczku wokét jajek
sadzonych w eleganckg ramke. Posyp cato$¢ grubo mielona sola morska i
$wiezo zmielonym pieprzem - te proste przyprawy podkreslg naturalny smak
miesa i jajek. Dla zwiekszenia warto$ci odzywczych i jeszcze bardziej sycacego
positku, pot6z na gorace jajka kawatek dobrej jakos$ci masta, ktére rozpusci sie
tworzac aksamitny sos. Mozesz takze eksperymentowac z réznymi rodzajami
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boczku - wedzony na drewnie bukowym da delikatniejszy aromat, podczas gdy
boczek wedzony na drewnie debowym bedzie mial intensywniejszy, bardziej
wyrazisty smak.

Wartosci makrosktadnikéw na porcje: biatko 28 g, ttuszcz 42 g, weglowodany 1
g, kalorie okoto 490 kcal - to prawdziwa bomba energetyczna, ktéra zapewni Ci
syto$¢ na dilugie godziny i ustabilizuje poziom cukru we krwi. Catkowity czas
przygotowania wynosi zaledwie 20 minut, co czyni to danie idealnym wyborem
na szybkie, pozywne $niadanie w rytmie carnivore.

KOTLETY JAGNIECE NA DZIEN DOBRY

Skladniki (2 porcje):

« 4 kotlety jagniece z zeberka (okoto 600 g)

» 2 tyzki ttuszczu jagniecego lub masta klarowanego
¢ s6] himalajska

» Swiezo mielony pieprz

e opcjonalnie: zgbek czosnku roztarty

Sposéb przygotowania:

Wyjmij kotlety z lodéwki okoto 20 minut przed przygotowaniem - mieso o
temperaturze pokojowej piecze sie rownomierniej i zachowuje wieksza
soczystos$é. Osusz kazdy kotlet doktadnie papierowym recznikiem, usuwajac
wszelka wilgo¢ z powierzchni. To kluczowy krok, ktéry pozwoli uzyska¢ piekng,
karmelizowang skorke. Natrzyj kotlety tluszczem jagniecym lub mastem
klarowanym, nastepnie posyp szczodrze solg himalajska i swiezo mielonym
pieprzem. Je$li lubisz intensywniejszy smak, delikatnie wetrzyj w mieso
roztarty czosnek - pamietaj jednak, Ze jagniecina ma swoj charakterystyczny,
delikatny aromat, ktéry warto zachowac.

18



Rozgrzej Air Fryer do 190°C. Ut6z kotlety w koszu frytownicy koscig do gory,
zachowujgc miedzy nimi niewielkie odstepy dla swobodnej cyrkulacji
powietrza. Dla uzyskania stopnia wypieczenia medium-rare piecz przez 12
minut, obracajac kotlety po 6 minutach. Jesli preferujesz stopien medium,
wydtuz czas do 15 minut, obracajgc mieso po 8 minutach. Podczas pieczenia
ustyszysz charakterystyczne skwierczenie - to ttuszcz karmelizuje powierzchnie
miesa, tworzac chrupka, ztocistg skorke.

Zalecenia dotyczace serwowania:

Po upieczeniu przet6z kotlety na deske do krojenia i przykryj luzno folig
aluminiowa. Pozwdl im odpoczag¢ przez 5 minut - w tym czasie soki
réwnomiernie rozprowadzg sie w miesie, zapewniajgc kazdemu kesowi idealng
soczystos$¢. Jesli dysponujesz termometrem kuchennym, sprawdZ temperature
wewnetrzng - dla medium-rare powinna wynosi¢ 57°C. Podaj kotlety na
cieptym talerzu, polewajac kazdy tyzka rozpuszczonego masta czosnkowego,
ktdre natychmiast wsigknie w gorgce mieso, tworzac luksusowy finisz.

To $niadanie dostarcza okoto 45 g pelnowartos$ciowego biatka i 35 g zdrowego
ttuszczu na porcje, przy praktycznie zerowej zawartosci weglowodanow, co
czyni je idealnym wyborem dla osdb aktywnych fizycznie, ktére potrzebuja
solidnego zastrzyku energii na rozpoczecie dnia, a takze dla wszystkich
przestrzegajacych diety carnivore, ktérzy cenig sobie jagniecine za jej
wyjatkowy profil sktadnikow odzywczych, w tym wysoka zawarto$¢ zelaza
hemowego, cynku i witamin z grupy B.

STEK WOLOWY SNIADANIOWY

Sktadniki (2 porcje):

« 2 steki wotowe ribeye lub antrykot (po 250 g kazdy)
« 2 tyzki masta

* s6l gruboziarnista

e pieprz czarny grubo mielony
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 opcjonalnie: 4 jaja przepiorcze
Sposéb przygotowania:

Pozostaw steki w temperaturze pokojowej przez 30 minut - to fundamentalna
zasada, ktéra zapewni rdwnomierne wypieczenie miesa od srodka po brzegi.
Osusz steki bardzo doktadnie papierowym recznikiem, usuwajac kazda krople
wilgoci z powierzchni. Posyp je szczodrze solg gruboziarnista z obu stron i
pozostaw na 10 minut przed pieczeniem. S8l wyciagnie dodatkowa wilgo¢ z
powierzchni i rozpocznie proces denaturacji biatek, co przyczyni sie do
powstania idealnej, karmelizowanej skoérki.

Rozgrzej Air Fryer do 200°C. Tuz przed wtozeniem do frytownicy osusz steki
ponownie - zobaczysz, Ze s6l wyciggneta dodatkowa wilgo¢. Natrzyj mieso
grubo mielonym czarnym pieprzem, wciskajgc go delikatnie w powierzchnie.
Umies¢ steki w koszu frytownicy i piecz przez 10 minut dla stopnia krwistego,
12 minut dla medium-rare lub 14 minut dla medium, pamietajagc o obréceniu
stekéw doktadnie w potowie czasu pieczenia. Podczas obrocenia zauwazysz
piekna, mahoniowa skérke, ktéra powstata na dolnej stronie - to znak, ze
reakcja Maillarda przebiega perfekcyjnie.

Profesjonalna technika serwowania:

Przygotuj masto compound, mieszajac miekkie masto z odrobing soli morskiej i
$wiezo mielonym pieprzem. Natychmiast po wyjeciu stekéw z Air Fryera potéz
na kazdym po tyzce tego aromatycznego masta - obserwuj, jak rozptywa sie na
goracej powierzchni, tworzac luksusowy sos. Jesli chcesz podnie$¢ poziom tego
$niadania, przygotuj jajka przepiércze sadzone - ich kremowe Zo6ttka stanowig
nie tylko elegancka dekoracje, ale rowniez dodatkowe zrédito wysokiej jakosci
ttuszczu. Uzyj termometru do miesa dla precyzyjnej kontroli - temperatura
wewnetrzna powinna wynosi¢ 50°C dla krwistego, 55°C dla medium-rare i 60°C
dla medium.

Ten krélewski positek dostarcza okoto 700 kcal, w tym 65 g biatka i 50 g
ttuszczu, przy zerowej zawarto$ci weglowodandw, co czyni go idealnym
wyborem na dzienn peten wyzwan fizycznych lub umystowych, zapewniajac
stabilny poziom energii przez wiele godzin i maksymalne nasycenie, ktére
pozwoli Ci zachowac¢ ostros¢ umystu i wydajnos¢ przez cate przedpotudnie bez
uczucia gtodu czy spadkéw energii.
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OMLET MIESNY Z SZYNKA

Skladniki (2 porcje):

¢ 4 jaja kurze rozmiar L

¢ 150 g szynki wotowej lub wieprzowej pokrojonej w kostke

* 50 ml Smietany 36%

e 2 tyzki masta

¢ s6l i pieprz do smaku

« opcjonalnie: 50 g sera z6ttego tartego dla osé6b tolerujacych nabiat
Sposéb przygotowania:

Ubij jaja ze Smietana w misce, uzywajac trzepaczki lub widelca, az masa bedzie
jednorodna i lekko napowietrzona. Dodaj szczypte soli i Swiezo mielonego
pieprzu, pamietajac, Ze szynka réwniez wniesie stono$¢ do dania. Mieszaj
energicznie przez okoto minute - zobaczysz, jak masa nabiera ja$niejszego
koloru i zwieksza swojg objeto$¢. W miedzyczasie wtoz kostke szynki do kosza
Air Fryera i podsmazaj w temperaturze 180°C przez 3 minuty. Ten krok
wydobedzie z szynki gtebszy smak i nada jej lekka chrupkos$¢ na brzegach.

Przygotuj zaroodporng forme o $rednicy okoto 18-20 cm, ktérg zmiescisz w
koszu frytownicy. Posmaruj ja doktadnie mastem, dbajac réwniez o boki formy.
Przelej mase jajeczna do formy, nastepnie rownomiernie rozmie$¢ podsmazong
szynke. Jesli uzywasz sera, posyp go teraz po wierzchu - stopniowo zatopi sie w
masie, tworzac zlociste kieszenie pelne smaku. Ustaw Air Fryer na 170°C i piecz
omlet przez 12-15 minut. Obserwuj, jak powoli rosnie i nabiera pieknego,
ztocistego koloru na powierzchni.

Technika sprawdzania gotowosci i serwowanie:

Sprawdz gotowos¢ omletu, delikatnie potrzgsajgc forma - Srodek powinien by¢
lekko Sciety, ale juz nie ptynny. Jesli zauwazysz, ze powierzchnia jeszcze faluje,
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dopiecz przez kolejne 2-3 minuty. Gotowy omlet bedzie puszysty, wyrosniety i
ztocisty na wierzchu. Podaj natychmiast na ciepto, ktadac na wierzchu kawatek
Swiezego masta, ktore rozpusci sie tworzac apetyczng polewe. To danie
Swietnie nadaje sie do przygotowania z wyprzedzeniem - mozesz zrobic
podwdjng porcje i przechowac¢ druga czes¢ w lodéwce przez 2 dni. Odgrzej ja
pozniej w Air Fryer w 150°C przez 5 minut, a bedzie prawie tak dobra jak
Swiezo upieczona.

Porcja tego sycacego omletu dostarcza 35 g wysokowarto$ciowego biatkai40 g
ttuszczu, przy minimalnej zawarto$ci weglowodanéw nieprzekraczajacej 2 g, co
sprawia, ze jest to idealne rozwigzanie dla oséb poszukujacych szybkiego,
pozywnego $niadania, ktére mozna przygotowac nawet w zabieganym poranku,
a jego wysoka zawarto$¢ ttuszczu zapewni uczucie sytosci i stabilny poziom
energii az do potudnia.
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