Air Fryer na jesien

60 pysznych przepiséw, nie tylko z dynig w
roli gtbwnej

Magda Kubecka



Spis tresci

Rozdziat 1. Dyniowe KIroleStWO .....ccinciensssnsssssssssssssssssssssssssssssssssasens 5
Dynia hokkaido glazurowana miso z sezamem i rzodkiewka.........ccc....... 7
Frytki z dyni pizmowej z dukkah i jogurtem czosnkowym.......c..ccoceuu..n. 10
Kulki dyniowe z bryndzga i szalwig w panierce panko .......oneeneernnnn. 12
Nadziewana dynia z kaszg jaglang, fetg i Zurawing......coceeenmeerecereeesneens 14
Pieczone pierogi z dynia, kozim serem i orzechami wtoskimi................ 16
Pestki dyni w karmelu z chili i 5013 MOTSKg....ccovereeneereenecreerrereseeereeneereenne 18
Dyniowe churros z sosem czekoladowo-pomaranczowym................ 20
Placuszki dyniowe z twarogiem i skorkg pomaranczy ...........ooeeneens 22
Pieczona dynia z miodem gryczanym, tymiankiem i ricottg ........c.couee.. 24
Mini tarty dyniowe z kruszonkg piernikowag .......oecneeenseenseessecesseesneens 26

Rozdziat 2. Prosto z lasu......ccccoveeeneunneen. Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Kanie w panierce z orzech6éw laskowych z sosem tatarskim...Btad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Chipsy z shiitake z sosem ponzu ..... Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Tempura z zagwi listkowatej z majonezem truflowym.............. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Sakiewki z ciasta francuskiego z podgrzybkami i majerankiem..... Blad!
Nie zdefiniowano zakladki.

Kurki zapiekane z jajkiem w kokilkach z koperkiem.........cc........ Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Boczniaki ,pulled” w stylu BBQ w maslanej butce......c.ccooueune. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Portobello nadziewane kaszanka i jabtkiem... Btad! Nie zdefiniowano
zakladki.



Kotleciki z kaszy gryczanej i borowikéw z sosem chrzanowym..... Btad!
Nie zdefiniowano zakladki.

Zapiekane gnocchi z kurkami i mastem szatwiowym................. Biad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Grzybowe tacos z pikantng kapustg i kolendra .......cccoeecveennennee. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.
Rozdziat 3. Skarby z ogrodka i piwnicy.......ceeeneee. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Buraki pieczone w soli z kozim serem i pistacjami........cc.ccoueeene. Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.

Marchewki glazurowane harissg i miodem z labneh................... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Chipsy z pietruszki i selera z solg ziotowq........ Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Topinambur z brgzowym mastem i orzechami laskowymi.....Btad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Rosti z pasternaku i jabtka z wedzonym tososiem........ccoceneeneee. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Stek z kapusty z mastem anchois i kaparami.. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Brukselka z boczkiem, syropem klonowym i skérka cytryny..Btad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Ziemniaki hasselback z mastem czosnkowo-lubczykowym....Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Kalarepa w panierce z sosem jogurtowo-mietowym ........c......... Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Placki z batatow i kiszonej kapusty z kwasng Smietang ............ Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Rozdziat 4. Miesne rozgrzewacze........ Blad! Nie zdefiniowano zakladki.



Udka kurczaka w marynacie z cydru i musztardy francuskiej Btad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Piers$ kaczki z sosem $liwkowo-cynamonowym........n: Bilad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Skrzydetka w glazurze z powidel i sosu sojowego ......c.ccoenueunee. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Poledwiczki z krolika w szynce szwarcwaldzkiej z jatowcem.Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Kotleciki z dziczyzny z borowka i majerankiem.........cooccneeereenne. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Schab w skdrce z piernikéw z musem jabtkowym.........cccccene. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Zeberka w glazurze z ciemnego piwa i miodu gryczanego ......Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Szasztyki z karkowki i suszonych S$liwek.......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Klopsiki jagniece z figami i rozmarynem.......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Roladki wotowe z gruszka i niebieskim serem ........ccooecneeereenne. Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.

Rozdziat 5. Chrupiace kaski na dtugie wieczory. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Chipsy jabtkowe z cynamonem i szczypta chili.......cconeenreenrennne. Biad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Ciecierzyca prazona z przyprawag piernikowa Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Orzechy wtoskie w glazurze miodowo-rozmarynowej .............. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Chipsy z jarmuzu z parmezanem i czosnkiem Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.



Krazki cebulowe w cieScie piwnym z sosem z pieczonej papryki.. Btad!
Nie zdefiniowano zakladki.

Arancini z gorgonzola i gruszka ..... Btad! Nie zdefiniowano zakladki.

Paluchy z ciasta francuskiego z oscypkiem i zurawina............... Biad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Daktyle faszerowane migdatem w boczku....... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Sajgonki z kiszong kapustg i grzybami.............. Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Przepidrcze jajka po szkocku z musztardg miodow3a................. Blad! Nie

zdefiniowano zaktadki.
Rozdziat 6. Stodka jesienn w sadzie....... Blad! Nie zdefiniowano zakladki.

Pieczone jabtka z owsiang kruszonka i mastem orzechowym Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Racuchy jabtkowe z karmelem na stonym masle........cc.ccooveueene. Blad! Nie
zdefiniowano zakladki.

Szarlotka w kubku z sosem waniliowym.......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.
Gruszki w ciescie filo z czekoladg i kardamonem........c.cccoceeeeene. Blad! Nie

zdefiniowano zakladki.

Tarte tatin z gruszek i imbiru........... Blad! Nie zdefiniowano zakladki.
Sliwki pieczone z porto i mascarpone............... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Pierozki z powidtami i makiem...... Blad! Nie zdefiniowano zaktadKki.

Figi z miodem lawendowym i pistacjami ......... Blad! Nie zdefiniowano
zakladki.

Brownie z pieczonymi kasztanami. Btad! Nie zdefiniowano zaktadki.

Paczki z nadzieniem z pigwy ............ Blad! Nie zdefiniowano zakladki.






Rozdziat 1. Dyniowe krolestwo






Dynia hokkaido glazurowana miso z sezamem i rzodkiewka

Do dyni (4 porcje):

1 dynia hokkaido (okoto 1 kg)
2 lyzki jasnej pasty miso (shiro)
1 tyzka miodu

1 tyzka oleju sezamowego

1 tyzka sosu sojowego

1 tyzeczka octu ryzowego

1 tyzka sezamu

2 dymki do posypania

Do marynowanej rzodkiewki:
peczek rzodkiewek

3 tyzki octu ryzowego

1 tyzeczka cukru

szczypta soli

Zacznij od rzodkiewki. Pokrdj ja w cienkie plasterki, zalej octem
wymieszanym z cukrem i solg i odstaw na 30 minut. Dynie umyj, ale nie
obieraj, bo skérka hokkaido po upieczeniu jest miekka. Usun pestki i
pokréj miazsz w t6dki grubosci okoto 2 cm.

W miseczce potacz miso, miéd, olej sezamowy, sos sojowy i ocet na
gtadka glazure. Posmaruj nig t6dki, zostawiajac troche na pézniej. Ut6z
dynie w koszu air fryera w jednej warstwie i piecz w 190°C przez 15
minut. Posmaruj t6dki resztg glazury i dopiecz w 200°C przez 5 minut, az
brzegi sie skarmelizuja. Posyp sezamem i posiekang dymka, a obok
potdz odsaczong rzodkiewke.

Dynie podaj jako przystawke albo dodatek do ryzu jaSminowego lub
pieczonej ryby. Jesli lubisz wyrazisty smak, uzyj ciemnej pasty miso.
Glazure mozesz przygotowacé dzien wcze$niej i trzymaé w lodowce.



Porcja ma okoto 180 kcal. Dostarcza witaminy A w postaci beta-
karotenu, witaminy C i E, a takzZe potasu, magnezu i wapnia.
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Frytki z dyni pizmowej z dukkah i jogurtem czosnkowym

Do frytek (4 porcje):

800 g dyni pizmowej

2 tyzki oliwy

1 tyzka skrobi ziemniaczanej
sol

Do dukkah:

40 g orzechow laskowych

2 tyzki sezamu

1 tyzka ziaren kolendry

1 tyzeczka kminu rzymskiego
p6t tyzeczki soli

$wiezo mielony pieprz

Do jogurtu:

200 g jogurtu greckiego
1 zabek czosnku

1 tyzka soku z cytryny
kilka listkbw miety

Najpierw przygotuj dukkah. Orzechy, sezam, kolendre i kmin praz w air
fryerze w 180°C przez 4 minuty, ostudz i rozkrusz w mozdzierzu z solg i
pieprzem. Jogurt wymieszaj ze startym czosnkiem, sokiem z cytryny i
posiekang mietg, a potem wstaw do lodéwki.

Dynie obierz i pokr6j w stupki grubosci 1 cm. Obtocz je w oliwie, a
nastepnie w skrobi, ktdra zapewni chrupiaca skérke. Piecz partiami w
200°C przez 18-20 minut, dwa razy potrzasajac koszem. Frytki nie mogg
leze¢ na sobie, bo zamiast chrupigcych wyjda miekkie.

Gorace frytki posyp obficie dukkah, a jogurt podaj w miseczce obok.
Nadmiar dukkah przechowasz w stoiku do dwéch tygodni. Orzechy
laskowe mozesz zastgpi¢ pistacjami.
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Kulki dyniowe z bryndzg i szatwig w panierce panko

Do masy (okoto 20 kulek, 4 porcje):

400 g puree z pieczonej dyni (dobrze odparowanego)
150 g bryndzy

1 jajko

3 tyzki maki pszennej

6 listkow §wiezej szatwii

szczypta gatki muszkatolowej

pieprz

Do panierki:

3 tyzki maki
2 jajka

100 g panko
olej w sprayu

[ )
[ )
[ )
[ )
Jesli puree jest wilgotne, odparuj je na suchej patelni, mieszajac, az

zgestnieje. Potgcz je z bryndza, jajkiem, maka, posiekang szatwia, gatka i

pieprzem. Mase schtédz w lodéwce przez 30 minut, bo wtedy tatwiej sie
formuje.

ZwilZzonymi dtoimi uformuj kulki wielkos$ci orzecha wtoskiego. Obtaczaj
je kolejno w mace, roztrzepanych jajkach i panko, a potem scht6dz
jeszcze przez 15 minut. Ut6z kulki w koszu, lekko spryskaj olejem i piecz
w 190°C przez 10-12 minut, obracajac je w potowie czasu.

Kulki podaj z sosem zurawinowym albo konfitura z czerwonej cebuli.
Mozesz je zamrozi¢ przed pieczeniem i piec prosto z zamrazarki,
wydtuzajac czas o 4-5 minut. Bryndza jest stona, dlatego nie dosalaj
masy.

Porcja, czyli 5 kulek, ma okoto 260 kcal. Dostarcza witaminy A, B12 i B2
oraz wapnia, fosforu i selenu.
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Nadziewana dynia z kasza jaglang, fetg i Zzurawing

Skladniki (4 porcje):

2 mate dynie hokkaido lub delicata (po okoto 600 g)
100 g kaszy jaglanej

100 g fety

40 g suszonej zurawiny
1 czerwona cebula

gars§¢ §wiezego szpinaku
30 g pestek dyni

kilka gatazek tymianku
2 tyzki oliwy

so0l 1 pieprz

Przekroj dynie na pét i usun pestki. Posmaruj potéwki oliwg i utéz w
koszu przekrojong strong do dotu. Piecz w 180°C przez 20 minut.

W tym czasie przeptucz kasze jaglang wrzatkiem i ugotuj ja do
miekko$ci. Na reszcie oliwy zeszklij pokrojong cebule z listkami
tymianku, dodaj szpinak i poczekaj, az zwiednie. Wymieszaj warzywa z
kasza, zurawing i potowg pestek dyni, dopraw sola i pieprzem.

Odwrdé¢ potéwki dyni i natdz do nich farsz. Posyp pokruszong feta i
resztg pestek, a potem dopiecz w 180°C przez 10 minut.

Potéwka dyni to samodzielne danie obiadowe. Podaj ja z satata
skropiong winegretem musztardowym. W wersji weganskiej zamiast
fety uzyj tofu marynowanego w soku z cytryny. Farsz mozesz
przygotowac dzien wczesnie;.

Porcja, czyli p6t dyni, ma okoto 380 kcal. Zawiera witaminy A i K, kwas
foliowy, magnez, zelazo, cynk i wapn.
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Pieczone pierogi z dynig, kozim serem i orzechami wtoskimi

Do ciasta (okotlo 24 pierogi, 4 porcje):
300 g maki pszennej

150 ml cieptej wody

2 tyZki oleju

p6t tyzeczki soli

Do farszu:

300 g pieczonej dyni

100 g migkkiego koziego sera
40 g orzechow wioskich

1 szalotka

4 listki szalwii

sol i pieprz

Do wykonczenia:

e 1 jajko do posmarowania
e opcjonalnie 30 g masta i kilka listkow szatwii

Zagnie¢ z maki, wody, oleju i soli gtadkie, elastyczne ciasto. Przykryj je
miska i odstaw na 20 minut. Dynie rozgnie¢ widelcem i potacz z serem,
posiekanymi orzechami, zeszklong szalotka i posiekana szatwig. Dopraw
sola i pieprzem.

Rozwatkuj ciasto na grubo$¢ 2 mm i wycinaj krazki. Na kazdy nat6z
tyzeczke farszu, z16z na po6t i doktadnie sklej brzegi. Posmaruj pierogi
roztrzepanym jajkiem i piecz w 180°C przez 12-14 minut, obracajac je w
potowie, az beda ztociste i chrupiace.

Na patelni roztop masto i podsmaz na nim listki szatwii. Polej tym
mastem gorace pierogi. Zamiast masta mozesz podac sos z jogurtu z
odrobing miodu. Surowe pierogi zamrozisz na tacy, a potem upieczesz je
bez rozmrazania.

Porcja, czyli 6 pierogéw, ma okoto 420 kcal. Dostarcza witamin A, B1i E

oraz wapnia, fosforu, magnezu i manganu.
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Pestki dyni w karmelu z chili i solg morska

Skladniki (okoto 5 porcji):

150 g tuskanych pestek dyni

3 tyzki cukru trzcinowego

2 tyzki syropu klonowego

15 g roztopionego masta

pot tyzeczki ptatkéw chili

pot tyzeczki cynamonu

ptatki soli morskiej do posypania

W misce wymieszaj pestki z mastem, syropem klonowym, cukrem, chili i
cynamonem. Przet6z je na perforowany papier do pieczenia w koszu air
fryera. Piecz w 160°C przez 8-10 minut, mieszajac co 3 minuty. Pod
koniec pilnuj pestek, bo karmel szybko sie przypala.

Gorace pestki wytoz cienkg warstwa na arkusz papieru i od razu posyp
platkami soli. Zostaw je do catkowitego wystygniecia, az karmel stezeje,
a potem rozdziel wieksze grudki palcami.

Pestki sg dobra przekaska, a takze posypka do owsianki, jogurtu, lodéw
albo satatki z kozim serem. Przechowuj je w szczelnym stoiku do dwoch
tygodni. Chili mozesz zastapi¢ szczyptg mielonego kardamonu.

Porcja, czyli 30 g, ma okoto 170 kcal. Pestki dostarczajg magnezu, cynku,
zelaza, fosforu, miedzi i manganu.
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Dyniowe churros z sosem czekoladowo-pomaranczowym

Do ciasta (okoto 20 sztuk, 5 porcji):

120 ml wody

120 g puree z dyni

60 g masta

1 tyzka cukru, szczypta soli
130 g maki pszennej

2 jajka

Do obtoczenia:

e 50gcukru
e 1 lyzeczka cynamonu

Do sosu:

e 100 g gorzkiej czekolady

e 100 ml $mietanki 30%

e skorka otarta z 1 pomaranczy
e 2 tyzki soku pomaranczowego

W garnku zagotuj wode z puree, mastem, cukrem i sola. Wsyp make
naraz i mieszaj na ogniu, az ciasto zacznie odchodzi¢ od Scianek.
Przestudz je, a potem whbijaj jajka po jednym, za kazdym razem
doktadnie mieszajac.

Przeto6z ciasto do rekawa z koncdwka w ksztatcie gwiazdki i wyciskaj na
papier paski dtugosci 10 cm. Zamroz je na 20 minut, dzieki czemu
zachowajg ksztatt. Spryskaj olejem i piecz w 190°C przez 10-12 minut.
Jeszcze ciepte churros obtocz w cukrze wymieszanym z cynamonem.
Czekolade posiekaj, zalej goragca Smietanka, wymieszaj do gtadkosci i
dodaj skérke oraz sok z pomaranczy.

Churros podawaj od razu, bo najlepiej smakuja ciepte. Zamrozone
surowe paski przechowasz do miesigca. Do sosu mozesz doda¢ szczypte
chili. Porcja, czyli 4 churros z sosem, ma okoto 380 kcal. Zawiera
witaminy A, C i B2 oraz Zelazo, magnez i wapn.
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Placuszki dyniowe z twarogiem i skérkg pomaranczy

Skladniki (okoto 12 placuszkow, 4 porcje):

250 g twarogu pottlustego

150 g puree z dyni

1 jajko

4 tyzki maki orkiszowej

2 tyzki cukru

skorka otarta z 1 pomaranczy

pot tyzeczki ekstraktu z wanilii
szczypta cynamonu

jogurt naturalny i miéd do podania

Twardég rozgnie¢ widelcem. Dodaj puree, jajko, cukier, skérke
pomaranczowa, wanilie i cynamon, a na koricu wmieszaj make.

Zwilzonymi dtonmi formuj ptaskie placuszki o $rednicy okoto 7 cm.
Uktadaj je na papierze do pieczenia w koszu air fryera. Piecz w 180°C
przez 12 minut, a po 8 minutach delikatnie je przewrd6¢. Masa jest
miekka, wiec do przewracania uzyj szerokiej topatki.

Placuszki podaj z jogurtem, miodem i czagstkami pomaranczy. Na zimno
dobrze sprawdzajg sie jako drugie $niadanie. W wersji bezglutenowej
zamiast maki orkiszowej uzyj ryzowe;j.

Porcja, czyli 3 placuszki bez dodatkéw, ma okoto 220 kcal. Dostarcza
wapnia, fosforu, witamin A, B2 i B12 oraz selenu.
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Pieczona dynia z miodem gryczanym, tymiankiem i ricottg

Sktadniki (4 porcje):

600 g dyni pizmowej

3 tyzki miodu gryczanego

1 tyzka roztopionego masta
kilka gatazek swiezego tymianku
250 g ricotty

1 tyzka skorki otartej z cytryny
30 g orzechow pekan

szczypta soli

Dynie obierz i pokré6j w plastry grubosci 1,5 cm. Wymieszaj masto z 1
tyzka miodu i listkami tymianku, a potem posmaruj tym plastry. Piecz w
190°C przez 15 minut, obracajac je w potowie.

Orzechy pekan praz w 160°C przez 4 minuty i posiekaj. Ricotte ubij ze
skdrkg cytrynowa i szczypta soli na puszystg mase.

Na talerzach rozsmaruj ricotte, utdz na niej ciepte plastry dyni, polej je
resztg miodu i posyp orzechami oraz tymiankiem. O smaku decyduje
zestawienie cieptej dyni z zimna ricotta, dlatego nie ogrzewaj sera.

Danie sprawdzi sie jako deser albo eleganckie $niadanie. Midéd gryczany
mozesz zamieni¢ na spadziowy. W wersji wytrawnej zamiast ricotty uzyj
gorgonzoli.

Porcja ma okoto 300 kcal. Zawiera witaminy A i C oraz wapn, potas,
magnez i cynk.
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Mini tarty dyniowe z kruszonkg piernikowa

Do spodu (6 tartaletek):
200 g maki pszennej
100 g zimnego masta
50 g cukru pudru

1 z6ttko

1-2 tyzki zimnej wody

Do masy:

e 300 g puree z dyni
o 1 jaj ko

e 80 ml $mietanki 30%

o 60 g bragzowego cukru

e 1 lyzeczka przyprawy do piernika
Do kruszonki:

40 g maki

30 g zimnego masta

30 g cukru

pot tyzeczki przyprawy do piernika
20 g posiekanych migdatow

Zagnie¢ kruche ciasto z maki, masta, cukru pudru, zéttka i wody. Schtédz
je przez 30 minut. Wylep nim sze$¢ foremek o $rednicy okoto 10 cm i
naktuj spody widelcem. Podpiecz je w 170°C przez 8 minut, partiami,
zaleznie od wielkosci kosza.

Zmiksuj puree z jajkiem, $mietanka, cukrem i przyprawa. Na kruszonke
rozcieraj palcami make, masto, cukier i przyprawe, a na konicu dodaj
migdaty. Nat6z mase na podpieczone spody, posyp kruszonka i piecz w
160°C przez 18-20 minut, az masa sie zetnie, a $rodek bedzie lekko
drzacy.

Tarty ostudz w foremkach i schtddz przez co najmniej godzine. Podaj je z
bitg $mietang z odrobing syropu klonowego. W lodéwce przechowasz je
do trzech dni.

Tartaletka ma okoto 450 kcal. Dostarcza witamin A, E i B2 oraz wapnia,
zelaza i fosforu.
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