Air Fryer
imprezowy

60 niesamowitych przepisow na frytkownice beztltuszczowa

Magda Kubecka



Spis tresci

1: Chrupigce PrzekgsKi na Start.......ssesssssssssssssss 5
Rolowane Paluszki z Salami i Mozzarellg w Ciescie Filo......cccce.... 6
Kokosowe Krewetki z Sosem Mango-Chili.......ccceneeneenneeseeeneeenneens 7
Mini Quesadillas z Chorizo i Pieczong Kukurydzg .......coeeenseneennnnns 10
Chrupigce Kulki z Serem Camembert i ZUrawing ... 12

Bagietki Czosnkowe z Parmezanem i Ziotami Prowansalskimi.....14

Spring Rolls z Kaczka i Sosem HOiSin ......cveeceneeenmeeneesneeenneeseessecsseeenns 17
Arancini - Wtoskie Kulki Ryzowe z Gorgonzolg.......ccccceneemeeneeereenens 20
Pikantne Orzeszki Nerkowca w Glazurze Miodowo-Sojowe;i.......... 23
2: Skrzydetka i Stripsy — Krol IMPrezy .....ceneeneeeneeenseenseessesssesssseesseens 27
Skrzydetka BBQ z Sosem Whiskey-Bourbon.......c.cccueereceneeen. Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.

Stripsy z Kurczaka w Panierce Cornflakes z Chili ................. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Skrzydetka Azjatyckie z Sezamem i Imbirem .......cc.ccourneunne. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Stripsy Rybne z Panko i Sosem Tatarskim z Ogérkiem .....Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Skrzydetka w Glazurze Pomaranczowo-Miodowej .............. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Stripsy z Indyka w Panierce Pistacjowe;j... Btad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Skrzydetka Buffalo z Dipem z Niebieskiego Sera .......c..cc...... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Stripsy Halloumi w Ziotowej Panierce....... Btad! Nie zdefiniowano
zakladki.

3: Frytki, Chipsy i Smazone Przysmaki........... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.



Frytki ze Stodkich Ziemniakéw z Przyprawa Cajun............. Biad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Chipsy z Selera w Panierce Parmezanowej..........couecveenneeeen. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Krazki Cebulowe w Piwnej Panierce.......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Chipsy z Buraka z Solg Himalajskg............. Blad! Nie zdefiniowano
zaktladki.

21. Frytki z Pietruszki w Stylu Retro.......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Tempura Warzywna - Mix Koloréw........... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Chipsy z Tortilli z Guacamole ... Btad! Nie zdefiniowano zakladkKi.
Frytki Polenta z Rozmarynem.. Blad! Nie zdefiniowano zakladkKi.
4: Mini Kaski - Finger Food............ Blad! Nie zdefiniowano zakladkKi.

Mini Burgery Pulled Pork w Babeczkach Brioche................. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Jajka Szkockie w Kietbasianej Otoczce...... Btad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Roladki z Baktazana z Ricottg i Suszonymi Pomidorami...Blad! Nie
zdefiniowano zaktadKi.

Mini Tartaletki z Wedzonym Lososiem i Twarozkiem.......Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Krokiety Serrano z Béchamel i Szynkg..... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Satay z Kurczaka z Sosem Orzechowym ... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Pikantne Kuleczki Falafel z Tahini............... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Grillowane Krewetki w Boczku na Patyczkach........c...... Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.



5: Nadziewane i Panierowane Hity ..., Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Nadziewane Jalapenos Serem Cheddar i Boczkiem.............. Blad! Nie
zdefiniowano zaktadKi.

Kulki Mozzarelli w Chrupiacej Panierce z Bazylig.............. Biad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Roladki z Cukinii Nadziewane Fetg i Orzechami ......cccucuue... Biad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Mini Calzone z Szynka Parmenska i Rucolg......comeereeeceen. Blad! Nie
zdefiniowano zaktadki.

Nadziewane Pieczarki Portobello z Kozim Serem................. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Panierowane Ravioli z Sosem Marinara.... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Sakiewki z Ciasta Francuskiego z Brie i Figami .....c.ccocconueen. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Roladki Schabowe z Ogorkiem Kiszonym i Musztardg......Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

6: Miesne SzaleAStwo......ccocreeereeenn. Blad! Nie zdefiniowano zakladkKi.

Mini Kofty Jagniece z Mieta i Czosnkiem... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Szasztyki Wieprzowe Teriyaki z Ananasem.........ccoccovenneenen. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Pulpeciki Wotowe w Sosie Stodko-Kwasnym........cccerucueen. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Chrupiace Stripsy z Poledwicy Wieprzowej.......coccoveereeereeen. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Szasztyki Chorizo z Papryka i Cebulg......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Mini Roladki Drobiowe z Suszonymi Sliwkami..................... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Pikantne Klopsy Meksykanskie z Kolendrg......... Biad! Nie
zdefiniowano zakladki.



7: Wege i Fit na Imprezowo ........... Biad! Nie zdefiniowano zakladki.

Nuggetsy z Kalafiora w Pikantnej Panierce .......coueoveceneeen. Biad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Falafele z Ciecierzycy z Mietowym Jogurtem.........ccccueeeeeen. Biad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Chrupiace Tofu w Sezamowej Panierce ... Btad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Mini Burgery z Czarnej Fasoli... Btad! Nie zdefiniowano zakladKi.

Szasztyki Warzywne z Halloumi i Pesto.... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Pieczone Brokuty w Czosnkowej PanierceBlad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Kotleciki z Kaszy Jaglanej i Marchwi .......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
8: Paczki, Faworki i Stodkie Szalenstwa. ........ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Mini Pgczki Berlinki z R6Z3 i Malinama..... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Churros z Cukrem Cynamonowym i Czekoladg.......ccveceneeen. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Faworki Chrupigce w Air Fryer Blad! Nie zdefiniowano zakladkKi.

Orzechowe Donuty z Karmelem i Solg....... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Mini Racuchy Jabtkowe z Cukrem Pudrem.......cccoccoveenneunee. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Banany w Ciescie Filo z NutellaBtad! Nie zdefiniowano zakladkKi.

Tiramisu Balls - Stodkie Kuleczki................ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Chrupiace Miseczki Wafla z Lodami i Owocami.......ccoeueeneee. Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.



1: Chrupiace Przekaski na Start




Rolowane Paluszki z Salami i Mozzarellg w Ciescie Filo

Skladniki:

Do roladek:

« 6 arkuszy ciasta filo

¢ 150 g salami Milano (cienko pokrojonego)

» 150 g mozzarelli (pokrojonej w cienkie paski)
« 1 tyZzeczka suszonego oregano

e szczypta chili w ptatkach (opcjonalnie)

Do posmarowania:
e 2 lyzki oliwy z oliwek
* 1 zabek czosnku (przeci$niety przez praske)

Przygotowanie:

Zacznij od przygotowania ciasta filo. Rozt6z arkusze na czystej,
suchej powierzchni i przykryj lekko wilgotng Sciereczka, aby nie wyschty
podczas pracy. W matej miseczce wymieszaj oliwy z przeci$nietym
czosnkiem - ta aromatyczna mieszanka nada paluszkom dodatkowego
smaku.

Wez jeden arkusz ciasta i potéz go przed soba dtuzszym bokiem do
siebie. Delikatnie posmaruj go czosnkowa oliwg, uzywajgc pedzelka
kulinarnego. Ut6Z na dolnej krawedzi ciasta, okoto 2 cm od brzegu, 3-4
plasterki salami, lekko na siebie zachodzace. Na salami rozt6z paski
mozzarelli. Posyp cato$¢ szczypta oregano i opcjonalnie drobnymi
ptatkami chili, jesli lubisz pikantne akcenty.

Teraz nadchodzi moment zawijania. Zawin dolng krawedz ciasta na
nadzienie, nastepnie zt6Z boczne brzegi do $rodka, tworzac koperty.
Kontynuuj zwijanie w ciasny, rowny rulon, az dojdziesz do korica
arkusza. Lekko doci$nij szew, aby rulon sie nie rozwingt. Powtorz
czynno$¢ z pozostatymi arkuszami ciasta. Gotowe rulony posmaruj
pozostatg oliwg z czosnkiem z wierzchu - to zapewni im piekny, ztocisty
kolor.

Pieczenie:



Rozgrzej air fryer do temperatury 180°C. Ut6z roladki w koszyku
frytkownicy w jednej warstwie, zachowujgc miedzy nimi odstepy - nie
doktadaj ich zbyt ciasno, bo gorace powietrze musi swobodnie krazy¢
wokét kazdej roladki. Piecz przez 8-10 minut, ale to jeszcze nie
wszystko. Po uptywie 4-5 minut, doktadnie w potowie czasu pieczenia,
otwoérz frytkownice i delikatnie przewrd¢ kazda roladke na druga
strone. Ten krok jest kluczowy - zapewnia rOwnomierne zarumienienie
z kazdej strony i perfekcyjng chrupkos¢ catego rulonu. Kontynuuj
pieczenie, az ciasto nabierze pieknego, ztocistego koloru, a ser wewnatrz
sie rozpusci.

Podanie:

Wyjmij paluszki z frytkownicy i pozwo6l im ostygnaé¢ przez 2-3
minuty - ser wewngatrz bedzie bardzo goracy. Ut6z je na desce lub
talerzu z matymi miseczkami dipo6w. Doskonale komponujg sie z dipem z
suszonych pomidoréw - zmiksuj suszone pomidory w oleju z odrobing
czosnku i bazylii. Rownie §wietnym towarzyszem bedzie klasyczne pesto
bazyliowe, ktorego $wiezo$¢ pieknie rownowazy intensywno$¢ salami.
Mozesz tez podac je z prostym dipem jogurtowym z ziotami. Te paluszki
smakujg najlepiej ciepte, gdy ser jeszcze sie lekko ciaggnie, ale sg réwnie
pyszne w temperaturze pokojowej.

Wartos$ci odzywcze (1 roladka): okoto 165 kcal, biatko 8 g, ttuszcze
11 g (w tym nasycone 4 g), weglowodany 9 g, btonnik 0,5 g, s61 1,2 g. Te
wartosci sg orientacyjne i mogg sie nieznacznie rézni¢ w zaleznosci od
uzytych sktadnikow.

Kokosowe Krewetki z Sosem Mango-Chili

Skladniki:

Do krewetek:

* 400 g krewetek tygrysich (obranych, z zachowanym ogonkiem)
* 50 g maki pszennej

e 2 jajka

* 100 g wiorkow kokosowych (niestodzonych)

80 g panko (japonskiej bulki tartej)



e spray olejowy

Do sosu mango-chili:

* 1 dojrzate mango (obrane i pokrojone)
¢ 1 czerwona papryczka chili (bez pestek, drobno posiekana)
* sok z 1 limonki

¢ 1 tyzka miodu

e kilka listkow $wiezej miety

e szczypta soli

Przyprawy do krewetek:

e 1 tyzeczka soli

e lyzeczki pieprzu cayenne

e tyzeczki czosnku granulowanego

Przygotowanie krewetek:

Zacznij od doktadnego osuszenia krewetek papierem kuchennym -
to kluczowe dla uzyskania dobrego przylegania panierki. Pozostaw
ogonki, trzymajac sie za nie bedziesz mogta tatwo macza¢ krewetki w
panierce i poéZniej trzymac je podczas jedzenia. W matej miseczce
wymieszaj sOl, pieprz cayenne i czosnek granulowany - tymi
przyprawami doprawisz kazda warstwe panierki.

Teraz przygotuj trzy ptaskie talerze lub miseczki do panierowania.
Na pierwszym wysyp make wymieszang z potowa przygotowanych
przypraw. Na drugim rozbij jajka, dodaj szczypte soli i lekko roztrzep
widelcem. Na trzecim potacz wiérki kokosowe z panko i resztg
przypraw, doktadnie mieszajgc, aby wszystko sie réwnomiernie
roztozyto. Ta tréjwarstwowa panierka stworzy perfekcyjna, chrupiaca
otoczke.

Wez krewetke za ogonek i najpierw obtocz ja w mace, obracajgc ze
wszystkich stron. Strzasnij nadmiar. Nastepnie zanurz w rozktéconym
jajku, upewniajgc sie, ze cato$¢ jest pokryta. Na koniec obtoczy w
mieszance kokosowo-panko, delikatnie dociskajac panierke, aby dobrze
przylgneta. Potéz panierowang krewetke na talerzu i kontynuuj z
pozostatymi. Gdy wszystkie krewetki sg juz ubrane w chrupiaca
panierke, spryskaj je lekko olejem z kazdej strony - ten krok zapewni
piekny, ztocisty kolor.

Pieczenie:



Rozgrzej air fryer do temperatury 200°C. Ut6z krewetki w koszyku
frytkownicy w jednej warstwie, pozostawiajac miedzy nimi odstepy. To
bardzo wazne - krewetki nie mogg sie styka¢, bo gorgce powietrze musi
swobodnie krazy¢ wokét kazdej z nich. Je$li masz duzo krewetek, lepiej
upiec je partiami niz ttoczy¢ w koszyku. Piecz przez 7-9 minut, w
zaleznosci od wielkosci krewetek. Po 4 minutach otworz frytkownice i
delikatnie przewrd¢ kazda krewetke na drugg strone za pomoca
szczypiec. Uwazaj, aby nie zniszczy¢ panierki. Kontynuuj pieczenie, az
panierka nabierze pieknego, ztocistego koloru, a widrki kokosowe lekko
sie przyrumienia.

Przygotowanie sosu:

Podczas gdy krewetki sie pieka, przygotuj sos. Pokr6j mango w
kostke i przet6z do blendera. Dodaj posiekana papryke chili - jesli lubisz
lagodniejsze smaki, uzyj mniejszej iloSci lub wybierz tagodniejsza
papryke. Wlej sok z limonki, dodaj mi6d, szczypte soli i listki miety.
Zmiksuj wszystko na gtadki sos. Sprébuj i dostosuj smak - jesli lubisz
bardziej pikantne, dodaj wiecej chili, jesli wolisz stodsze, dolej troche
miodu. Sos powinien mie¢ balans miedzy stodycza mango, swiezoscia
limonki i lekkim pieknym pikantnym akcentem chili.

Podanie:

Ut6z gotowe krewetki na drewnianej desce lub duzym talerzu,
tworzac atrakcyjng kompozycje. W centralnym miejscu postaw mata
miseczkg z sosem mango-chili. Posyp krewetki Swiezo posiekang
kolendra i utéz obok ¢wiartki limonki - ich sok dodany w ostatniej chwili
podkresli wszystkie smaki. Mozesz takze ozdobi¢ cato$¢ kilkoma
listkami miety. Te krewetki najlepiej smakujg $wiezo upieczone, jeszcze
ciepte, gdy panierka jest najbardziej chrupiaca. Gos$cie powinni trzymac
je za ogonki, macza¢ w sosie i cieszy¢ sie kazdym kesem tego
tropikalnego przysmaku.

Wartosci odzywcze (na porcje 4-5 krewetek): okoto 285 kcal,
biatko 22 g, thuszcze 12 g (w tym nasycone 8 g), weglowodany 24 g,
btonnik 3 g, s61 1,5 g. Te warto$ci moga sie nieznacznie réznic w
zaleznos$ci od wielkosci krewetek i iloSci uzytej panierki.
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Mini Quesadillas z Chorizo i Pieczong Kukurydza

Skladniki:

» 6 matych tortilli pszennych ($rednica okoto 15 cm)
¢ 150 g kietbasy chorizo (pokrojonej w drobng kostke)
¢ 100 g kukurydzy konserwowej (odsgczonej)

¢ 150 g sera cheddar (startego)

1 czerwona papryka (pokrojona w drobng kostke)
» matej czerwonej cebuli (drobno posiekanej)

e 1 tyzeczka mielonego kuminu

e lyzeczki papryki wedzonej

e lyzeczki chili w proszku

e szczypta soli

e spray olejowy lub odrobina oleju do posmarowania

Przygotowanie farszu:

Zacznij od przygotowania aromatycznego farszu. Rozgrzej matlg
patelnie na Srednim ogniu i dodaj pokrojone w kostke chorizo. Podsmaz
je przez okoto 3-4 minuty, az kietbasa pusci swdj aromatyczny ttuszcz i
lekko sie zarumieni. Chorizo ma wystarczajaco duzo ttuszczu, wiec nie
musisz dodawac oleju. Wrzu¢ do patelni odsgczong kukurydze, kostke
czerwonej papryki i posiekang cebule. Smaz przez kolejne 2-3 minuty,
czesto mieszajac, az warzywa lekko zmiekng, a kukurydza nabierze
delikatnych, karmelizowanych miejsc.

Teraz dodaj przyprawy - kumin, papryke wedzong, chili w proszku i
szczypte soli. Wymieszaj doktadnie, aby przyprawy pokryty wszystkie
sktadniki i uwolnity swoje aromaty. Gotuj jeszcze przez minute, az
kuchnia wypelni sie wspaniatym zapachem. Zdejmij patelnie z ognia i
pozwol farszowi lekko ostygngé. Ten krok jest wazny, bo zbyt goracy
farsz moze sprawic, Ze ser zacznie sie topi¢ za szybko, zanim tortilla sie
zarumieni.

Skladanie quesadillas:

Potéz tortille na ptaskiej powierzchni i wyobraZ sobie ja podzielong
na dwie potowy. Na jedng potowe natdz 2-3 tyzki przygotowanego
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farszu z chorizo, rozktadajgc go réwnomiernie, ale zostawiajac okoto
centymetra wolnego miejsca od brzegéw. Posyp farsz hojng porcja
startego sera cheddar - okoto 25 graméw na jedna quesadille. Ser dziata
jak "klej", ktory potaczy obie potéwki tortilli. Teraz zt6Z pusta potowe
tortilli na nadzienie, tworzac potksiezyc. Delikatnie doci$nij brzegi i
wierzch, aby wszystko dobrze sie zamkneto. Powtérz proces z
pozostatymi tortillami.

Lekko posmaruj zewnetrzne strony kazdej quesadille olejem,
uzywajac pedzelka lub spryskujac sprayem olejowym. Ten cienki film
oleju zapewni piekne, ztociste zarumienienie i dodatkowag chrupkosc.
Nie przesadzaj z ilo$cig - naprawde wystarczy minimalna warstwa.

Pieczenie:

Rozgrzej air fryer do temperatury 180°C. Ut6z w koszyku 2-3 mini
quesadillas na raz, w zalezno$ci od wielkoSci twojej frytkownicy. Wazne
jest, aby nie naktada¢ ich jedna na drugg i zachowaé¢ miedzy nimi
niewielkie odstepy. Piecz przez 6-8 minut, przewracajgc delikatnie w
potowie czasu - po okoto 3-4 minutach. Uzywaj szerokich topatek lub
szczypiec, aby nie uszkodzi¢ farszu wewnatrz. Quesadillas sg gotowe,
gdy tortilla nabierze zlocistego koloru, a brzegi stang sie lekko
chrupigce. Ser wewnatrz powinien by¢ catkowicie roztopiony. Jesli
pieczesz kilka partii, trzymaj juz gotowe quesadillas w nieco rozgrzanym
piekarniku, aby zachowaty ciepto.

Podanie:

Wyjmij quesadillas z air fryera i pozwdl im ostygna¢ przez minute -
ser wewnatrz bedzie bardzo goracy. Teraz pokréj kazdg quesadille na 2-
3 trojkatne kawatki, uzywajac ostrego noza lub obrotowego krajacza do
pizzy. Te mate tréjkaciki sg idealne do trzymania w reku i tatwego
maczania w dipach. U6z kawatki na duzym talerzu lub desce, tworzac
tadna kompozycje.

Przygotuj trzy klasyczne dipy meksykanskie do podania. Swieze
guacamole z awokado, limonki i kolendry przyniesie kremowag swiezos¢.
Gesta $mietana lub kwasna Smietana schtodzi pikantno$¢ chorizo. Ostra
salsa pomidorowa doda dodatkowego charakteru. Postaw mate miseczki
z dipami obok quesadillas i posyp cato$¢ Swiezo posiekang kolendra.
Mozesz takze dodac¢ plasterki limonki - go$cie mogg wyciska¢ na nie sok
przed jedzeniem. Te mini quesadillas smakuja najlepiej na ciepto, gdy
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ser jeszcze sie lekko ciggnie, ale sg réwniez dobre w temperaturze
pokojowe;j.

Wartosci odzywcze (1 mini quesadillas, przed pokrojeniem): okoto
245 kcal, biatko 12 g, ttuszcze 14 g (w tym nasycone 7 g), weglowodany
18 g, btonnik 2 g, sél 1,8 g. Wartosci te sg orientacyjne i zalezg od
konkretnych sktadnikéw oraz wielkosci tortilli.

Chrupiace Kulki z Serem Camembert i Zurawing

Skladniki:

Do kulek:

¢ 250 g sera camembert (najlepiej chtodnego, prosto z lodéwki)
* 50 g suszonej zurawiny (pokrojonej w drobne kawatki)
¢ 1 lyzeczka Swiezego tymianku (listki)

Do panierki:

¢ 50 g maki pszennej

* 2 jajka

¢ 150 g butki tartej panko

e tyzeczki soli

¢ 1/4 tyzeczki §wiezo zmielonego biatego pieprzu

e spray olejowy

Formowanie kulek:

Zacznij od przygotowania sera. Camembert powinien by¢ zimny, ale
nie mrozony - prosto z lodéwki jest idealny, bo tatwiej go kroi¢ i
formowac. Usun biatg, aksamitng skorke sera ostrym nozem, cho¢ jesli
nie przeszkadza Ci jej obecno$¢, mozesz jg zostawi¢ dla dodatkowej
intensywno$ci smaku. Pokréj ser na kostki o wymiarach okoto 2-3 cm.
Bedziesz potrzebowa¢ okoto 12-14 kostek.

Teraz dodaj magiczny sktadnik - Zurawine. Wez jedng kostke sera w
dtonn i delikatnie jg sptaszcz. Poldz w centrum kilka kawatkéow
posiekanej zurawiny i szczypte listkdw tymianku. Zawin ser wokot
nadzienia, formujac okragla kulke, starannie zakrywajac zurawine we
wszystkich kierunkach. Ser powinien catkowicie otacza¢ nadzienie.
Powtdrz z pozostatymi kostkami sera. Umie$¢ wszystkie uformowane
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kulki na talerzu wylozonym papierem do pieczenia i wstaw do
zamrazarki na 15 minut. Ten krok jest absolutnie kKluczowy - zimne
kulki znacznie tatwiej panierowa¢ i maja mniejsza szanse na
rozpadniecie sie podczas pieczenia.

Panierowanie:

Przygotuj trzy ptytkie miseczki do panierowania. W pierwszej
umie$¢ make wymieszang z odrobing soli. W drugiej rozbij jajka, dodaj
szczypte soli i lekko roztrzep widelcem, az zéttka potacza sie z biatkami.
W trzeciej wysyp panko wymieszane z resztg soli i biatym pieprzem.
Panko to japonska butka tarta o grubszych ptatkach, ktéra daje
wyjatkowo chrupiaca i lekka panierke.

Wyjmij schlodzone kulki z zamrazarki. Pracuj szybko, aby ser nie
zdazyt sie zbyt mocno ogrza¢. WezZ jedng kulke i obtocz jg najpierw w
mace ze wszystkich stron, strzepujac nadmiar. Nastepnie zanurz w jajku,
upewniajac sie, ze jest catkowicie pokryta. Na koniec obtocz w panko,
delikatnie dociskajac ptatki, aby dobrze przylgnety. Dla jeszcze lepszego
efektu mozesz powtdérzy¢ warstwe jajka i panko - ta podwojna panierka
stworzy dodatkowa bariere ochronng. Utdz panierowane kulki z
powrotem na talerzu. Gdy wszystkie sg gotowe, spryskaj je delikatnie
olejem w spreju z kazdej strony - to zapewni im ztocisty, chrupiacy
wyglad.

Pieczenie:

Rozgrzej air fryer do temperatury 180°C. To jest optymalna
temperatura dla tych delikatnych kulek - wystarczajaco wysoka, aby
zrumieni¢ panierke, ale nie na tyle, aby ser catkowicie wyptynat. Ut6z
kulki w koszyku frytkownicy w jednej warstwie, zachowujac miedzy
nimi niewielkie odstepy. Nie dotykaj ich bezposrednio - uzyj topatki, aby
byty stabilne. Piecz przez 8-10 minut, nie przewracajac - przewracanie
moze uszkodzi¢ delikatng strukture i spowodowac wyptyniecie sera.

Sprawdzanie gotowosci:

Po 8 minutach zajrzyj do frytkownicy. Kulki powinny mie¢ piekny,
ztocisty kolor. Aby sprawdzi¢, czy s gotowe, lekko wcisnij palcem jedna
z nich - powinna by¢ miekka w S$rodku, a panierka chrupigca na
zewnatrz. Je$li panierka jest zbyt jasna, zostaw kulki na kolejng minute
lub dwie, ale uwaznie obserwuj - granica miedzy idealnie roztopionym
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serem a wyciekom jest cienka. Gdy kulki sg gotowe, natychmiast wyjmij
je z frytkownicy, uzywajac topatki z otworami. Pozwol im ostygnaé na
papierze kuchennym przez 2-3 minuty - ser wewnatrz bedzie niezwykle

goracy.
Podanie:

Ut6zZ kulki na eleganckim talerzu lub drewnianej desce. Te przysmaki
smakuja najlepiej na ciepto, gdy ser jest idealnie miekki i kremowy.
Podaj je z lekko podgrzanym miodem - jego stodycz pieknie réwnowaza
stony, intensywny smak camemberta. Mozesz takze siegna¢ po konfiture
z pigwy, ktérej delikatna kwasowo$¢ i subtelna stodycz tworza
wyrafinowane potaczenie z serem. Nat6z dip do matej miseczki i postaw
ja obok kulek. Dla dodatkowego wizualnego efektu posyp talerz
$Swiezymi listkami tymianku i dodaj kilka catych suszonych Zurawin.
Goscie powinni je$¢ kulki zaraz po upieczeniu, maczajac je w miodzie lub
konfiturze i delektujac sie kontrastem chrupiacej panierki z kremowym,
aromatycznym wnetrzem.

Wartosci odzywcze (2-3 kulki): okoto 280 kcal, biatko 14 g, thuszcze
16 g (w tym nasycone 9 g), weglowodany 20 g, btonnik 1 g, s61 1,6 g.
Wartosci te sg orientacyjne i zaleza od wielkos$ci kulek oraz ilosci
uzytego sera.

Bagietki Czosnkowe z Parmezanem i Ziotami Prowansalskimi

Skladniki:

« 1 $wieza bagietka (okoto 250-300 g)

* 100 g miekkiego masta

e 4 duze zabki czosnku (zmiazdzone lub drobno posiekane)

¢ 60 g tartego parmezanu

e 2 lyzeczki zi6t prowansalskich (mieszanka tymianku, rozmarynu,
oregano i lawendy)

* 2 lyzki Swiezego szczypiorku (drobno posiekanego)

e 1/4 tyzeczki soli morskiej

* szczypta $wiezo zmielonego czarnego pieprzu
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Przygotowanie masta czosnkowego:

Zacznij od przygotowania aromatycznego masta, ktére jest sercem
tego przepisu. Masto powinno by¢é w temperaturze pokojowej, miekkie -
wyjmij je z lodowki okoto 30 minut przed rozpoczeciem pracy. Przetéz
masto do $redniej miseczki. Czosnek zmiazdz przez praske lub posiekaj
bardzo drobno - im drobniejszy, tym réwniej rozprowadzi sie w masle.
Proporcje sg kluczowe: na 100 graméw masta uzywasz 4 duzych zabkéw
czosnku. To moze wydawac sie duzo, ale podczas pieczenia czosnek traci
swoja ostrosc¢ i staje sie tagodny, stodkawy i aromatyczny.

Dodaj do masta zmiazdzony czosnek, ziota prowansalskie, sol i
pieprz. Teraz wymieszaj wszystko doktadnie widelcem lub tyzka, az
skladniki réwnomiernie sie potgcza. Mozesz tez uzy¢ matego miksera
recznego, jesli chcesz uzyska¢ idealnie jednolita konsystencje. Masto
czosnkowe powinno by¢é kremowe, z réwnomiernie rozproszonymi
kawatkami czosnku i ziél. Jesli przygotowujesz je z wyprzedzeniem,
mozesz je przechowywa¢ w lodowce nawet do tygodnia lub zamrozi¢ -
to $wietny sposo6b na zaoszczedzenie czasu przed impreza.

Krojenie bagietki:

Pot6z bagietke na desce do krojenia. Uzyj ostrego noza z
zabkowanym ostrzem - takie noze najlepiej radza sobie z chrupiaca
skorka, nie miazdzac miekkiego Srodka. Trzymajac n6z pod katem okoto
45 stopni, kroj bagietke w ukos$ne plastry o grubosci 2-3 centymetréw.
Te przekatne plastry nie tylko wygladaja bardziej elegancko, ale ré6wniez
zwiekszajg powierzchnie do smarowania mastem, co oznacza wiecej
aromatu w kazdym Kkesie. Dodatkowo ta grubo$¢ jest idealna -
wystarczajaco solidna, aby trzymac sie jej jedna reka podczas jedzenia,
ale na tyle cienka, Ze przegryza sie bez wysitku.

Powiniene$ uzyska¢ okoto 12-14 plastrow z jednej bagietki, w
zalezno$ci od jej dtugosci. Ut6z plastry na blacie, gotowe do smarowania.

Smarowanie i przyprawianie:
Wez kazdy plaster bagietki i hojnie posmaruj jego goérng strone
przygotowanym mastem czosnkowym. Uzywaj noza do masta lub

tyzeczki i nie oszczedzaj - to masto przyniesie calg glebie smaku.
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Upewnij sie, ze masto dociera do wszystkich zakamarkéw powierzchni,
nawet do malutkich dziurek w chlebie. Na ten etap mozesz poswieci¢
chwile wiecej, bo od tego zalezy koncowy efekt.

Gdy wszystkie plastry s3 posmarowane, posyp kazdy hojna porcja
tartego parmezanu. Uzywaj prawdziwego parmezanu Reggiano lub
Grana Padano - te twarde, wysoko jako$ciowe sery maja znacznie lepszy
smak niz gotowe tarte odpowiedniki w torebkach. Delikatnie doci$nij ser
do masta, aby dobrze przylgnat. Na tym etapie bagietki sa gotowe do
pieczenia - lub mozesz je przykry¢ i schtodzi¢ na kilka godzin przed
impreza.

Pieczenie:

Rozgrzej air fryer do temperatury 160°C. To nizsza temperatura niz
w wiekszo$ci innych przepisoéw, ale jest tu wazny powdd - parmezan
zawiera niewiele wody i duzo biatka, co oznacza, ze tatwo sie pali przy
wysokich temperaturach. Temperatura 160°C pozwala chlebowi sie
zarumieni¢, masle wsigkng¢, a serowi sie stopi¢ i lekko karmelizowa¢
bez ryzyka spalenia.

Utéz plastry bagietki w koszyku frytkownicy w jednej warstwie,
mastem do gory. W zaleznosci od wielkoSci air fryera, mozesz zmieSci¢
5-7 plastréow naraz. Piecz przez 5-6 minut, obserwujac je zwtaszcza pod
koniec - kazda frytkownica dziata nieco inaczej, a granica miedzy
idealnie zarumieniong a spalong jest cienka. Bagietki sg gotowe, gdy
brzegi staja sie ztociste i chrupiace, ser sie topi i zaczyna babelkowac, a z
frytkownicy unosi sie nieodparty zapach czosnku i masta. Jesli
parmezanu zaczyna bragzowie¢ zbyt szybko, zmniejsz temperature o 10
stopni.

Finalizacja:

Ostroznie wyjmij bagietki z air fryera topatka. Beda bardzo gorace,
wiec pozwol im ostygng¢ przez minute na talerzu lub desce do
serwowania. To wlasnie teraz przychodzi czas na Swiezy akcent - posyp
kazdy plaster obficie posiekanym szczypiorkiem. Ten jasny, lekko
cebulowy smak $wiezych zi6t pieknie Kkontrastuje z bogatym,
intensywnym mastem czosnkowym i dodaje koloru catej kompozycji.

Podawaj bagietki jeszcze ciepte, gdy ser jest rozpuszczony i ciagliwy,
a masto wsigkto w kazdy zakamarek pieczywa. Mozesz ulozy¢ je na
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rustykalnej drewnianej desce lub w wiklinowym koszyczku wytozonym
Iniang serwetka. Te bagietki s3 doskonate same w sobie, ale mozesz tez
podac¢ je z sosem marinara do maczania lub jako dodatek do innych
przekasek. Goscie beda siega¢ po nie bez przerwy, wiec warto miec
przygotowang drugg bagietke w zapasie.

Wartosci odzywcze (2 plastry bagietki): okoto 220 kcal, biatko 7 g,
ttuszcze 14 g (w tym nasycone 9 g), weglowodany 18 g, btonnik 1 g, sél
1,3 g. Te warto$ci moga sie r6zni¢ w zaleznosci od wielkosci plastréw i
iloSci uzytego masta.

Spring Rolls z Kaczkg i Sosem Hoisin

Skladniki:

Do spring rolls:

e 12 arkuszy papieru ryzowego (Srednicy okoto 22 cm)

e 250 g miesa z kaczki (moze by¢ z upieczonej piersi lub resztek
pieczonej kaczki)

¢ 1 $rednia marchewka (pokrojona w cienkie paseczki)

» matego ogorka (bez pestek, pokrojonego w paseczki)

¢ 50 g kietkow fasoli mung (lub innych kietkow)

e 2 fodygi szczypiorku zielonego (pokrojone wzdtuz)

e gars$¢ lisci $wiezej miety

e gars$¢ lisci $wiezej kolendry

Do sosu wewnetrznego:

* 3 tyzki sosu hoisin

* 1 lyzeczka $wiezo startego imbiru

* 1 tyZzeczka oleju sezamowego

* 1 lyzeczka sosu sojowego

Do posmarowania:

« olej w spreju lub 2 tyzki oleju roslinnego

Przygotowanie farszu:
Zacznij od przygotowania wszystkich sktadnikéw - to kluczowe w

przypadku spring rolls, gdzie szybkos¢ dziatania ma znaczenie. Jesli
uzywasz resztek upieczonej kaczki, obierz mieso ze skory i kosci, a
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nastepnie pokrdj je w cienkie paseczki lub na drobne kawatki. Jesli masz
surowa piers kaczke, najpierw jg upiecz: natnij skére w kratke, przypraw
solg i pieprzem, a nastepnie piecz w piekarniku w 180°C przez okoto 25-
30 minut, aZz mieso bedzie soczyste i lekko rézowe w $rodku. Gdy
ostygnie, pokrdj w paseczki.

Marchewke obierz i pokréj w dtugie, cienkie paseczki - mozesz uzy¢
obieraczki do warzyw lub noza mandolinowego. Ogérek przekréj wzdtuz
na poét, wydraz tyzeczka pestki, a nastepnie pokrdj miazsz w cienkie
paski. Kietki doktadnie wyptucz pod zimng woda i odsacz. Listki miety i
kolendry umyj i osusz. Wszystkie te sktadniki uléz na osobnych
talerzach lub w miseczkach - to utatwi zawijanie.

W matej miseczce wymieszaj sos hoisin z tartym imbirem, olejem
sezamowym i sosem sojowym. Ten aromatyczny sos bedzie przesycat
mieso kaczki dodatkowym smakiem. Wlej sos do miski z pokrojonym
miesem i doktadnie wymieszaj, upewniajac sie, ze kazdy kawatek jest
pokryty. Pozwdl miesu marynowaé przez kilka minut, aby chioneto
aromaty.

Zawijanie spring rolls:

Teraz nadchodzi najtrudniejsza, ale najbardziej satysfakcjonujgca
cze$¢ - zawijanie. Przygotuj duza, ptaska miseczke lub talerz wypeiniony
ciepta (nie goraca!) woda. Wez jeden arkusz papieru ryzowego i zanurz
go catkowicie w wodzie. Trzymaj go zanurzonego przez okoto 10-15
sekund, obracajac raz lub dwa, az zacznie zmiekcza¢. Nie trzymaj go zbyt
dtugo - papier bedzie nadal twardnie¢ przez kolejne 30 sekund po
wyjeciu z wody. Potéz miekki arkusz na czystej, wilgotnej $ciereczce
kuchennej lub desce.

W dolnej jednej trzeciej arkusza, okoto 3 cm od dolnego brzegu, utéz
poziomo niewielkg porcje marynowanej kaczki - okoto 2 tyzek. Na
kaczce utéz kilka paseczkéw marchwi, ogoérka, szczypte kietkéw oraz
kawatek szczypiorku. Dodaj 2-3 listki miety i kolendry. Nie naktadaj zbyt
duzo nadzienia - przetadowana roladka bedzie trudna do zawiniecia i
moze sie rozpasé.

Teraz zacznij zwijaé. Z16Z dolny brzeg papieru ryzowego na
nadzienie, szczelnie je owijajac. Z16z lewy i prawy bok do $rodka,
tworzac zamknieta koperte. Kontynuuj ciasne zwijanie w gore, az
dojdziesz do konca arkusza. Papier ryzowy jest naturalnie lepki, wiec
przyklei sie sam. Gotowa roladke potéz szwem do dotu na talerzu
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wytozonym lekko wilgotng Sciereczkg i przykryj, aby nie wyschta.
Powtdrz proces z pozostatymi arkuszami. Z czasem nabierzesz wprawy i
bedzie Ci to szto coraz szybcie;j.

Pieczenie:

Rozgrzej air fryer do temperatury 190°C. To wyzsza temperatura niz
w  poprzednich przepisach, bo papier ryZowy potrzebuje
intensywniejszego ciepta, aby sie zrumienit i stal chrupiacy. Delikatnie
spryskaj kazda spring roll olejem z obu stron - mozesz uzy¢ spreju
olejowego lub delikatnie posmarowac¢ pedzelkiem. Ten cienki film oleju
jest kluczowy dla uzyskania chrupkosci.

Ut6z spring rolls w koszyku air fryera w jednej warstwie,
zachowujac miedzy nimi odstepy. Nie naktadaj ich zbyt ciasno - musza
mieé przestrzen, aby gorace powietrze swobodnie krazyto. Piecz przez
12-14 minut, ale nie zapominaj o obracaniu. Po 6-7 minutach, doktadnie
w potowie czasu, otwdrz frytkownice i bardzo delikatnie obré¢ kazda
roladke na druga strone za pomoca szczypiec. Uwazaj, aby nie przebic
papieru ryzowego - jest delikatny. Mozesz w tym momencie ponownie
lekko spryskac je olejem dla jeszcze wiekszej chrupkosci.

Kontynuuj pieczenie. Spring rolls sg gotowe, gdy nabiorg ztocistego,
lekko rumianego koloru, a papier ryzowy stanie sie chrupiacy i lekko
babelkowaty. Beda wydawa¢ charakterystyczne chrupanie, gdy
delikatnie je usciskasz szczypcami.

Przygotowanie sosu do podania:

Podczas gdy spring rolls sie pieka, przygotuj sos do maczania. W
matej miseczce wymieszaj 4 tyzki sosu hoisin z 2 tyzeczkami $wiezo
wycis$nietego soku z limonki. Sok z limonki rozjasnia gesty, stodkawy sos
hoisin, dodajagc mu Swiezo$ci i lekko kwasnej nuty, ktora pieknie
balansuje bogactwo kaczki. Mozesz tez doda¢ szczypte ptatkéw chili,
jesli lubisz pikantne akcenty. Wymieszaj wszystko do gtadko$ci.

Podanie:
Wyjmij spring rolls z air fryera i pozwdl im ostygnaé przez 2-3
minuty - beda bardzo gorgce. U6z je na dtugim, prostokatnym talerzu

lub drewnianej desce, tworzac réwny rzad. Te roladki wygladaja
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najpiekniej, gdy s3 utozone réwnolegle obok siebie, pokazujac swoja
przezroczysta strukture i kolorowe wnetrze. Obok postaw mata
miseczke z sosem hoisin-limonka. Mozesz ozdobi¢ talerz $wiezymi
listkami miety i kolendry oraz ¢wiartkami limonki.

Spring rolls podawaj ciepte lub w temperaturze pokojowej - s3
pyszne w obu wersjach. Go$cie powinni trzymac je w reku, macza¢ w
sosie i cieszy(¢ sie kazdym kesem, w ktérym chrupkos$¢ papieru ryzowego
spotyka sie z soczystoScig kaczki i Swiezoscig warzyw. To przekaska,
ktdéra zachwycana kazdym poziomie.

Wartosci odZzywcze (2 spring rolls): okoto 195 kcal, biatko 15 g,
ttuszcze 8 g (w tym nasycone 2 g), weglowodany 16 g, btonnik 2 g, s6l
1,4 g. WartoSci te sg orientacyjne i mogg sie rozni¢ w zaleznosci od ilo$ci
uzytego miesa i wielkosci roladek.

Arancini — Wtoskie Kulki Ryzowe z Gorgonzola

Skladniki:

Do ryzowej masy:

¢ 300 g ryzu arborio (ugotowanego i catkowicie wystudzonego)
» 50 g tartego parmezanu

e 2 jajka (1 do masy, 1 do panierki)

* 30 g masta

« szczypta szafranu (opcjonalnie, do uzyskania ztocistego koloru)
e tyzeczki soli

 1/4 tyzeczki biatego pieprzu

Do nadzienia:

¢ 120 g gorgonzoli (pokrojonej w mate kostki)

Do panierki:

* 80 g maki pszennej

¢ 1 jajko (rozbite)

¢ 150 g drobnej butki tartej

e spray olejowy

Przygotowanie ryzowej masy:
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Zacznij od ugotowania ryzu arborio wedlug instrukcji na
opakowaniu. To ten sam ryz, ktérego uzywasz do risotto - ma wysoka
zawartos$¢ skrobi, dzieki czemu kulki beda dobrze sie trzymacé. Gdy ryz
jest gotowy, odcedZ go i przet6z do duzej miski. Dodaj masto, ktére
stopniowo sie rozpusci w cieptym ryzu, tworzac kremowa konsystencje.
Jesli uzywasz szafranu, rozpus¢ go w tyzce cieptej wody i dodaj do ryzu -
nadaje on piekny, ztocisty kolor i subtelny, egzotyczny aromat, cho¢ jest
to sktadnik opcjonalny.

Pozwdl ryzowi catkowicie ostygna¢ - to kluczowy krok. Ciepty ryz
bedzie zbyt lepki i trudny do formowania, a ser sie w nim przedwcze$nie
rozpusci. Najlepiej ugotowac ryz dzien wcze$niej i przechowywac go w
lodéwce przez noc. Gdy ryz jest zimny, dodaj tarty parmezan, jedno
jajko, sél i biaty pieprz. Wymieszaj wszystko doktadnie rekami lub
drewniang tyzka, az sktadniki sie potgczg. Masa powinna by¢ zwarta i
lekko lepka - jesli wydaje sie zbyt sucha, dodaj odrobine wody lub
mleka, jesli zbyt mokra, dodaj wiecej parmezanu.

Formowanie kulek:

Teraz nadchodzi najbardziej satysfakcjonujgca cze$¢ - formowanie
arancini. Zwilz rece zimng woda, aby ryz nie przylepiat sie do dtoni. Wez
okoto 2-3 tyzki ryzowej masy i rozptaszcz jg na dtoni, tworzac okragty
placek. W centrum umies$¢ kostke gorgonzoli — okoto 10 graméw. Nie
oszczedzaj sera, ale tez nie przesadzaj - zbyt duzo moze spowodowac, ze
ser wycieknie podczas pieczenia. Teraz ostroznie zawin ryz wokot sera
ze wszystkich stron, formujagc réwnag kule wielko$ci mniejszej
pomaranczy lub duzego orzecha wioskiego. Upewnij sie, ze ser jest
catkowicie zakryty ryzem bez Zadnych szczelin.

Powtarzaj proces z pozostatg masa ryzowa. Powinna$ uzyskac¢ okoto
10-12 arancini, w zaleznos$ci od wielkosci. Ut6z gotowe kulki na talerzu
wylozonym papierem do pieczenia. Gdy wszystkie sa uformowane,
wstaw talerz do lodéwki na minimum 30 minut, a najlepiej na godzine.
To schlodzenie jest absolutnie kluczowe - stabilizuje kulki, utwardza ser
w $rodku i sprawia, ze panierowanie przebiega znacznie tatwiej. Kulki w
temperaturze pokojowej mogg sie rozpas¢ podczas panierowania lub
pieczenia.

Panierowanie:
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Przygotuj trzy ptytkie miski do Kklasycznego, tréjwarstwowego
panierowania. W pierwszej umie$s¢ make z odrobing soli. W drugiej
rozbij jajko, dodaj tyzke wody i roztrzep widelcem. W trzeciej wysyp
drobng butke tarta. Im drobniejsza butka, tym réwniejsza i
delikatniejsza bedzie panierka - mozesz uzy¢ gotowej, ale jesli zalezy Ci
na wyjatkowej chrupkosci, przygotuj witasna, suszac czerstwy biaty
chleb i miksujac go na drobne okruszki.

Wyjmij schtodzone kulki z lodéwki. WeZ jedng arancino i najpierw
obtocz ja w mace ze wszystkich stron, strzepujac nadmiar. Mgka tworzy
suchg warstwe, do ktérej jajko lepiej przylgnie. Nastepnie zanurz w
rozktéconym jajku, obracajac, aby cato$¢ byla pokryta. Pozwdél
nadmiarowi jajka $cigé. Na koniec obtocz w bulce tartej, delikatnie
dociskajgc okruszki, aby dobrze przylgnety. Ut6z panierowang kulke na
czystym talerzu. Kontynuuj z pozostatymi arancini.

Gdy wszystkie kulki s3 panierowane, mozesz je ponownie schtodzi¢
przez 15 minut - to dodatkowy krok, ktory jeszcze bardziej stabilizuje
strukture, ale nie jest obowiazkowy. Przed pieczeniem spryskaj kazda
kulke olejem z kazdej strony - ten cienki film oleju jest kluczowy dla
uzyskania ztocistej, chrupiacej skorupki.

Pieczenie:

Rozgrzej air fryer do temperatury 180°C. To optymalna temperatura
dla arancini - wystarczajaco wysoka, aby panierka sie zrumienita, ale nie
na tyle, aby gorgonzola catkowicie wyptyneta. Utéz kulki w koszyku
frytkownicy w jednej warstwie, zachowujac miedzy nimi odstepy. Nie
ttocz ich - potrzebuja przestrzeni, aby gorgce powietrze mogto
swobodnie krazy¢ wokét kazdej kulki.

Piecz przez 15-18 minut. Arancini sa wieksze i bardziej zwarte niz
inne przekaski, wiec potrzebujg wiecej czasu, aby sie doktadnie rozgrzaé
w $rodku. Po 8-9 minutach, mniej wiecej w potowie czasu, otworz
frytkownice i delikatnie obr6¢ kazdg kulke na inng strone za pomoca
topatki lub szczypiec. Uwazaj, aby nie uszkodzi¢ panierki. Mozesz w tym
momencie ponownie lekko spryska¢ je olejem dla jeszcze lepszego
efektu.

Arancini sg gotowe, gdy panierka nabierze pieknego, glebokiego
ztocistego koloru, prawie brazowego, a kulki beda wydawac sie lekkie,
gdy delikatnie nimi potrza$niesz - to oznacza, ze ryz w S$rodku sie

23



rozgrzatl i stat jeszcze bardziej kremowy. Jesli dotkniesz ich, powinny by¢
gorace i chrupigce na zewnatrz.

Odpoczynek i podanie:

To bardzo wazne - wyjmij arancini z air fryera i pozwo6l im odpocza¢
przez 2-3 minuty przed podaniem. Ten krotki okres pozwala serowi w
$rodku sie ustabilizowa¢. Gorgonzola bedzie roztopiona i kremowa, ale
juz nie tak ptynna, ze wyplynie przy pierwszym ugryzieniu. Ten moment
odpoczynku réwniez wyréwnuje temperature - Srodek nie bedzie juz
palacy w ustach.

Ut6Z arancini na duzym, ptaskim talerzu lub rustykalnej drewnianej
desce. Podaj je z tradycyjnym sosem pomidorowym na bazie passaty, z
bazylia i czosnkiem - jego $wiezo$¢ i lekka kwasowo$¢ pieknie
réwnowaza bogactwo gorgonzoli. Mozesz tez siegnaé po pesto
bazyliowe, ktorego ziotowy charakter doskonale komponuje sie z
intensywnym serem. Nat6z sos do matych miseczek i postaw obok kulek.
Mozesz ozdobi¢ talerz $wiezymi listkami bazylii i posypa¢ odrobing
tartego parmezanu.

Arancini najlepiej smakuja ciepte, gdy ser jest miekki i kremowy, a
panierka chrupie przy kazdym ugryzieniu. Goscie powinni roztamac je
lub przekroi¢ nozem, aby odkry¢ rozptywajace sie wnetrze, a nastepnie
maczac w sosie. To przekaska sycaca i elegancka zarazem.

Wartosci odzywcze (1 arancino): okoto 215 kcal, biatko 9 g,
ttuszcze 10 g (w tym nasycone 5 g), weglowodany 23 g, btonnik 1 g, s6l
1,5 g. Te warto$ci sg orientacyjne i moga sie r6zni¢ w zaleznosci od
wielkosci kulek i iloSci uzytego sera.

Pikantne Orzeszki Nerkowca w Glazurze Miodowo-Sojowej

Skladniki:

* 300 g surowych orzeszkéw nerkowca (nieprazonych, niestonych)
¢ 3 lyzki miodu

» 2 tyzki sosu sojowego (najlepiej naturalnie warzonego)

e 1 tyZzeczka oleju sezamowego
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¢ 1 tyzeczka ptatkéw chili (dostosuj do swojego poziomu tolerancji
pikantnosci)

* tyzeczki papryki wedzonej

¢ 1/4 tyzeczki soli morskiej

e 2 tyzki ziaren sezamu (opcjonalnie, do posypania)

Przygotowanie glazury:

Zacznij od przygotowania aromatycznej glazury, ktéra otuli kazdy
orzeszek. W matym garnuszku lub rondelku potgcz miéd, sos sojowy i
olej sezamowy. Postaw na bardzo matym ogniu i podgrzewaj, stale
mieszajgc drewniang lyzka, przez okoto 2-3 minuty. Nie pozwdl
mieszance sie gotowaé - chcesz tylko, aby midd lekko sie rozrzedzit i
wszystkie sktadniki sie potaczyty w jednolitg glazure. Miéd ma tendencje
do rozwarstwiania sie z sosem sojowym, wiec mieszanie jest kluczowe.
Gdy glazura jest ciepta i ptynna, zdejmij jg z ognia.

Dodaj do glazury ptatki chili i papryke wedzong. Wymieszaj
doktadnie. Sprébuj glazury - powinna by¢ stodko-stona z wyraznym,
pikantnym akcentem. Jesli lubisz tagodniejsze smaki, zmniejsz ilo$¢ chili
do potowy tyzeczki. Jesli jeste$ mitosnikiem ostrych doznan, mozesz
doda¢ wiecej lub nawet szczypte pieprzu cayenne.

Mieszanie orzeszkow z glazura:

Przetéz surowe nerkowce do duzej miski. Upewnij sie, ze s3 w
temperaturze pokojowej - zbyt zimne orzeszki mogg sprawi¢, ze miod
stezeje. Wlej ciepta glazure na orzeszki i natychmiast zacznij je mieszac.
Uzywaj duzej tyzki lub topatki i mieszaj energicznie przez okoto minute,
upewniajac sie, ze kazdy orzeszek jest rownomiernie pokryty btyszczaca
warstwg glazury. Masa bedzie wydawac sie lekko ptynna - to normalne,
glazura skrystalizuje podczas pieczenia.

Posyp orzeszki solg morska i wymieszaj jeszcze raz. S6l dodana na
tym etapie rownomiernie sie roztozy i podkresli wszystkie smaki. Jesli
uzywasz ziaren sezamu, mozesz dodac¢ ich polowe juz teraz, a reszte
posypac po upieczeniu.

Pieczenie:

Rozgrzej air fryer do temperatury 150°C. To stosunkowo niska
temperatura, ale jest tu wazny powdéd - midéd zawiera cukry proste,
ktére przy zbyt wysokiej temperaturze szybko sie palg, nabierajac
gorzkiego smaku. Temperatura 150°C pozwala na powolna,
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kontrolowang karmelizacje, ktéra rozwija stodkie, toffi-podobne nuty
bez przypalania.

Wytéz koszyk air fryera papierem do pieczenia z otworami lub lekko
spryskaj go olejem, aby orzeszki sie nie przykleity. Przet6z glazurowane
nerkowce do koszyka, rozkladajac je w jednej, wzglednie réwnej
warstwie. Nie martw sie, jesli lekko na siebie zachodza - bedziesz je
miesza¢ podczas pieczenia.

Piecz przez 8-10 minut, ale to jeszcze nie wszystko. Mieszanie
podczas pieczenia jest absolutnie kluczowe. Po 3 minutach otwérz
frytkownice i doktadnie wymieszaj orzeszki drewniang tyzka lub
silikonowa topatka, obracajac je i poruszajgc, aby glazura réwnomiernie
sie roztozyta. Powtorz ten proces po kolejnych 3 minutach, czyli na 6.
minucie pieczenia. To ciagte mieszanie zapobiega przypaleniu cukru w
jednym miejscu i zapewnia, Ze kazdy orzeszek jest réwnomiernie
karmelizowany.

Po 8-10 minutach orzeszki powinny mie¢ gleboki, ztocisty, lekko
ciemniejszy kolor, a glazura powinna wyglada¢ na gestszg i btyszczaca.
Bedziesz czu¢ intensywny, stodko-pikantny aromat. Uwazaj, aby nie piec
ich zbyt dlugo - granica miedzy idealnie karmelizowanymi a
przypalonym jest bardzo cienka.

Wykladanie i chtodzenie:

To jest krytyczny moment, ktéry decyduje o teksturze konncowego
produktu. Natychmiast po wyjeciu z air fryera przetéz gorace orzeszki
na duza blaszke lub tacke wylozonag papierem do pieczenia. Uzywaj
topatki i pracuj szybko. Rozt6z orzeszki w jednej warstwie, starajac sie,
aby nie dotykaty siebie - jesli beda utozone kupka, skleja sie w jedna,
twarda mase podczas chtodzenia.

Glazura w tym momencie bedzie bardzo goraca i ptynna, wiec
uzywaj ostroznosci. Pozostaw orzeszki w spokoju i pozwol im catkowicie
ostygna¢ w temperaturze pokojowej przez co najmniej 30 minut.
Podczas tego czasu glazura skrystalizuje, stwardnieje i stanie sie
chrupiaca. Nie ruszaj orzeszkéw i nie prébuj ich jes¢ zbyt wcze$nie —
goraca glazura moze poparzy¢ usta, a poza tym nie bedzie jeszcze miata
tej upragnionej chrupkosci.

Gdy orzeszki sg juz zimne, delikatnie je poluzuj topatka. Jesli mimo
staran niektdre skleily sie ze sobg, mozesz ostroznie je rozdzieli¢ rekami.

Podanie:
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Przet6z schtodzone, chrupigce nerkowce do eleganckich, matych
miseczek - ceramicznych lub szklanych. Jesli nie dodate§ wczesniej
catego sezamu, teraz posyp nim orzeszki - te mate, jasne ziarna dodaja
dodatkowej tekstury i pieknie kontrastujg z ciemnag glazura. Mozesz
takze doda¢ kilka catych ptatkéw chili dla dekoracji i oznaczenia, ze
przekaska jest pikantna.

Te orzeszki najlepiej smakuja w temperaturze pokojowej, gdy
glazura jest catkowicie skrystalizowana i maksymalnie chrupigca. W
przeciwienstwie do goracych przekasek, te moga czeka¢ na stole przez
calg impreze bez utraty jakos$ci. Rozmie$¢ kilka miseczek w réznych
miejscach na stole, aby goscie mieli tatwy dostep. Orzeszki doskonale
komponuja sie z drinkami - zaré6wno z winem, piwem, jak i koktajlami.

Przechowuj resztki w szczelnie zamknietym pojemniku w
temperaturze pokojowej. Zachowaja swoja chrupkos$¢ przez 5-7 dni,
cho¢ prawdopodobnie znikng znacznie wcze$niej.

Wartosci odzywcze (30 g porcji, okoto garsci): okoto 180 kcal,
biatko 5 g, thuszcze 12 g (w tym nasycone 2 g), weglowodany 14 g,
btonnik 1 g, sé1 0,6 g. Wartosci te sg orientacyjne i zaleza od iloSci uzytej
glazury oraz wielko$ci porcji.

27



2: Skrzydetka i Stripsy — Krél Imprezy
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