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Swieta Bozego Narodzenia to czas magii, tradycji i wspélnych chwil przy
rodzinnym stole. To takze okres intensywnych przygotowan
kulinarnych, ktére cho¢ przynosza rados$¢, bywaja prawdziwym
wyzwaniem. Godziny spedzone w kuchni, Zonglowanie garnkami i
patelnig, kolejka do piekarnika, w ktérym wszystko musi sie zmieSci¢ -
brzmi znajomo?

A gdyby tak potaczy¢ $wigteczng tradycje z nowoczesng technologia,
ktéra uczyni gotowanie tatwiejszym, zdrowszym i réwnie smacznym?
Frytkownica bezttuszczowa, zwana popularnie Air Fryer, to urzadzenie,
ktére zrewolucjonizowato sposéb przygotowywania potraw w wielu
domach. Kiedy po raz pierwszy uzytam Air Fryer do przygotowania
tradycyjnego karpia, bytam sceptyczna. Czy to nowoczesne urzadzenie
poradzi sobie z klasyka polskiego stotu wigilijnego? Rezultat przeszedt
moje naj$mielsze oczekiwania - ryba byta chrupiaca, ztocista, a przy tym
znacznie lzejsza niz tradycyjnie smazona. To byt moment, gdy
zrozumiatam, Ze tradycja i nowoczesnos$¢ mogg iS¢ w parze.

Air Fryer to nie tylko oszczedno$¢ czasu i miejsca w kuchni. To przede
wszystkim mozliwo$¢ przygotowania zdrowszych wersji ulubionych
potraw - z minimalng ilo$cig ttuszczu, zachowujac przy tym peinie
smaku i aromat. W nattoku $wigtecznych przygotowan, gdy kazda
minuta jest na wage zlota, urzadzenie ktére piecze szybciej niz
tradycyjny piekarnik i nie wymaga ciagtego nadzoru, staje sie
nieocenionym pomocnikiem.

Ta ksigzka powstata z mys$la o wszystkich, ktérzy kochaja swigteczng
atmosfere, cenig tradycje, ale s3 otwarci na nowe rozwiazania. To
zaproszenie do kulinarnej podrdzy, gdzie pierogi moga by¢ chrupigce
bez smazenia w gtebokim tluszczu, gdzie pasztet piecze sie
réwnomiernie bez obaw o przypalony wierzch, a $wiateczne ciasteczka
wychodzg idealnie wypieczone w zaledwie kilkanascie minut. Niech te
Swieta beda czasem, gdy spedzicie wiecej czasu z bliskimi przy stole, a
mniej przy garnkach. Bo prawdziwa magia Swiat dzieje sie nie w kuchni,
lecz w sercach zgromadzonych wokot wigilijnego stotu.
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Popcorn chicken.....oneineennenn. Blad! Nie zdefiniowano zakladki.



1: Swigteczna magia w nowoczesnym wydaniu



Dlaczego Air Fryer na Swieta?

Znasz to uczucie, prawda? Wigilia tuz-tuz, przed Toba lista kilkunastu
potraw do przygotowania, a w gtowie ktebi sie pytanie: jak to wszystko
ogarna¢? Piekarnik zajety karpiem, na kuchence bulgocze barszcz,
kompot i zupa grzybowa, a Ty zastanawiasz sie, kiedy upieczesz te
wszystkie ciasta, kiedy zrobisz kotleciki i kiedy w koncu przygotujesz
zapiekanki. Brak czasu to jedno, ale prawdziwym wyzwaniem jest po
prostu przestrzen - jeden piekarnik, cztery palniki i potrzeba pilnowania
wszystkiego jednocze$nie. Dodatkowo kazdy garnek wymaga Twojej
uwagi, nic nie moze sie przypali¢, wszystko musi by¢ gotowe na czas. To
stres, ktéry potrafi odebra¢ rados¢ ze Swigtecznych przygotowan.

Tutaj wiasnie wkracza Air Fryer - Twoéj nowy, niezawodny pomocnik w
kuchni. Ta niewielka frytkownica bezttuszczowa to prawdziwy game
changer w §wigtecznym gotowaniu. Dzieki technologii szybkiego obiegu
goracego powietrza mozesz zaoszczedzi¢c nawet do 40% czasu w
poréwnaniu z tradycyjnym pieczeniem. Co wiecej, podczas gdy piekarnik
zajety jest pieczeniem karpia, Ty mozesz réwnoczes$nie przygotowac w
Air Fryer chrupigce krokiety, zapiec warzywa na przystawke czy upiec
mini szarlotke na deser. To jak posiadanie drugiego piekarnika -
kompaktowego, szybkiego i niezwykle efektywnego.

Teraz porozmawiajmy o zdrowiu, bo przeciez nie chcesz, Zeby $wieta
oznaczaty wylacznie ciezko$¢ w zotadku i poczucie winy po kazdym
positku. Frytkownica beztluszczowa redukuje ilo$¢ tluszczu w
potrawach nawet o 80% - wyobraz sobie, Ze Twoje ulubione pierogi czy
krokiety beda réwnie chrupiace i smaczne, ale znacznie lzejsze. Air Fryer
nie tylko ogranicza tluszcz, ale takze zachowuje wiecej wartoSci
odzywczych w sktadnikach, poniewaz krétszy czas obrobki termicznej
oznacza mniejszg degradacje witamin i mineraléw. Twoje Swigteczne
dania bedg nie tylko wyglada¢ i smakowac wspaniale, ale takze beda
latwiejsze do strawienia. Po §wigtecznej kolacji nie poczujesz sie jak po
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$niadaniu lumberjacka - bedziesz mogta cieszy¢ sie wieczorem bez
dyskomfortu.

[ wreszcie aspekt, ktéry takze ma znaczenie — ekonomiczny. Air Fryer
zuzywa Srednio o 50% mniej energii niz standardowy piekarnik, co przy
obecnych cenach pradu jest argumentem nie do zbicia. Nie musisz juz
uzywac filizanek oleju do smazenia - czesto wystarczy zaledwie tyzeczka
lub wecale, jesli sktadniki posiadaja naturalny tluszcz. To nie tylko
zdrowsze, ale i tansze. Dodatkowo frytkownica pozwala Ci
eksperymentowac z mniejszymi porcjami - chcesz wyprébowaé¢ nowy
przepis na makowiec? Nie musisz od razu piec catej blaszki, mozesz
przygotowac probng porcje i sprawdzié, czy smak przypadnie do gustu
Twojej rodzinie, zanim zainwestujesz w wiekszg ilo$¢ sktadnikéw.

Podstawowe zasady obstugi frytkownic bezttuszczowych

Niezaleznie od tego, czy posiadasz mata frytkownice na dwa litry, czy
rodzinny model o pojemnoSci siedmiu litréw, zasada dziatania pozostaje
ta sama. Air Fryer to w gruncie rzeczy miniaturowy konwekcyjny
piekarnik, w ktorym potezny wentylator rozprowadza gorace powietrze
z predkoscig przypominajaca zawieruchy wiatrowa. Ten intensywny
obieg ciepta otacza Twojg potrawe ze wszystkich stron jednocze$nie,
tworzac chrupiacg, ztocista skdérke bez potrzeby zanurzania w oleju.
Kluczem do sukcesu jest jednak prawidlowe utozenie produktéw w
koszu - nie mozesz go wypchac po brzegi, bo powietrze musi swobodnie
cyrkulowaé. Wyobraz sobie, ze kazdy kes potrzebuje swojej przestrzeni
osobistej, swojego "oddychania". Produkty powinny leze¢ w jednej
warstwie, najwyzej sie lekko styka¢, ale nigdy nie tworzy¢ géry czy
zwartego bloku. Tylko wtedy uzyskasz ré6wnomierne zarumienienie i
idealng konsystencje.
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Pierwsze spotkanie z Twoim Air Fryer - przygotowanie do pracy

Zanim pierwszy raz uzyjesz swojej frytownicy, poswie¢ kilka minut na
jej przygotowanie. Wyjmij wszystkie elementy ruchome - kosz, tacke
ociekowa, kratki - i umyj je doktadnie w cieptej wodzie z ptynem do
naczyn. To pozbycie sie fabrycznych zabezpieczen i zapachéw. Osusz
wszystko doktadnie i zmontuj urzadzenie z powrotem. Teraz nastgpi
moment sezonowania - ustaw pusta frytkownice na 200°C i wiacz na
okoto 10-15 minut. Poczujesz lekki zapach "nowos$ci”, to normalne -
urzadzenie wypalg sie pozostatosci produkcyjne. Otwérz okno, zapewnij
wentylacje i po tym czasie frytkownica jest gotowa do swojej pierwszej
kulinarnej przygody. Niekt6rzy doswiadczeni uzytkownicy dodatkowo
przecierajg kosz odrobing oleju przed pierwszym uzyciem, aby jeszcze
lepiej przygotowaé powtoke antyadhezyjna.

Panel kontrolny - Twoje centrum dowodzenia

Wiekszos¢ Air Fryer posiada podobny zestaw funkcji, cho¢ ich
oznaczenia moga sie rdézni¢. Podstawa jest regulator temperatury,
zwykle w zakresie od 80°C do 200°C, czasem nawet do 230°C - to Twoja
kontrola nad intensywnos$ciag pieczenia. Timer to druga najwazniejsza
funkcja, pozwalajgca ustawi¢ czas gotowania od kilku minut do godziny.
W wielu modelach znajdziesz takze funkcje automatyczne - przyciski z
ikonkami frytek, kurczaka, ryby czy ciasta - to predefiniowane
programy, ktére automatycznie dobieraja temperature i czas. Na
poczatku mozesz z nich korzysta¢, ale z czasem odkryjesz, Ze reczne
dostosowanie parametréw daje Ci wiekszg kontrole. Nowsze modele
oferujg réwniez tryb pieczenia, grillowania czy odwadniania - kazdy
dziata na innej zasadzie cyrkulacji powietrza i temperatury. Przycisk
pauzy to Twoj przyjaciel - w kazdej chwili mozesz zatrzymac proces,
wstrzasngé koszem, sprawdzi¢ stopienn zarumienienia i kontynuowacé
gotowanie.
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Bezpieczenstwo przede wszystkim

Air Fryer to gorace urzadzenie i wymaga szacunku. Zawsze ustawiaj go
na stabilnej, ptaskiej powierzchni, najlepiej na blacie kuchennym z
dala od krawedzi. Zachowaj minimum 15 centymetréw odstepu od Scian,
szafek i innych przedmiotéw - gorgce powietrze wydostaje sie z tytu
urzadzenia i potrzebuje przestrzeni. Nigdy nie umieszczaj frytownicy
pod szafkami wiszacymi ani w zamknietej zabudowie. Gdy wyciggasz
kosz po gotowaniu, pamietaj, ze zaré6wno kosz jak i jego uchwyt sa
rozgrzane do wysokiej temperatury - =zawsze uzywaj rekawic
kuchennych lub $ciereczki. Postaw goracy kosz na zaroodpornej
powierzchni, nigdy bezposrednio na plastiku czy drewnie. Nie
przepetniaj kosza ponad jego mozliwosci - to nie tylko wplynie na jakos$¢
potraw, ale moze réwniez zablokowaé¢ wentylacje i spowodowacé
przegrzanie urzadzenia. I ostatnia, ale réwnie wazna zasada - nigdy nie
zanurzaj gtbwnej jednostki z silnikiem w wodzie, nie myj jej pod kranem.
To cze$¢ elektryczna, ktéra wymaga jedynie przetarcia wilgotng
Sciereczka.

Pielegnacja Twojego pomocnika - czyszczenie i konserwacja

Po kazdym uzyciu, gdy frytkownica catkowicie ostygnie, wyjmij kosz i
tacke ociekowa. Umyj je w cieptej wodzie z ptynem do naczyn, uzywajac
miekkiej gabki - nigdy metalowych drapaczek czy szorstkich
zmywakéw, Kktére zniszczg powloke antyadhezyjng. Je$li zostaly
przypalone resztki, namocz elementy w cieptej wodzie z ptynem na 15
minut, a potem delikatnie usun zabrudzenia. Wiekszos¢ koszy nadaje sie
do mycia w zmywarce, ale reczne mycie przedtuzy ich zywotno$c.
Wnetrze gltéwnej jednostki wytrzyj wilgotng S$ciereczka, zwracajac
szczeg6lng uwage na grzatke u gory - tam czesto osiadajg drobinki
ttuszczu. Wentylator z tylu urzadzenia przecieraj co dwa tygodnie suchg
szczoteczka, aby usunaé kurz. Jesli czujesz nieprzyjemny zapach, umyj
wszystkie elementy ruchome szczegoélnie doktadnie, a gtéwng jednostke
przetestuj pusta na 180°C przez 5 minut - to wyparzy wszelkie
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pozostatosci. Dobrze pielegnowana frytkownica postuzy Ci latami, stajac
sie Twoim najbardziej zaufanym narzedziem w kuchni.

Jak adaptowac tradycyjne przepisy do Air Fryer

Gdy stoisz przed babcing ksigzka kucharska petng tradycyjnych
Swigtecznych przepiséw i zastanawiasz sie, jak przenies$¢ je do Swiata
Air Fryer, rozpocznij od doktadnej analizy. WeZ przepis i zidentyfikuj
wszystkie kroki wymagajace ciepta - gdzie pieczesz, gdzie smazysz,
gdzie gotujesz. Kazdy z tych proceséw moze potencjalnie trafi¢c do
frytkowicy, ale nie kazdy powinien. Kluczowe pytanie brzmi: czy efekt
koncowy opiera sie na chrupkosci, zarumienieniu lub redukcji wilgoci?
Jesli tak, Air Fryer poradzi sobie znakomicie. Kotlety schabowe, krokiety,
ryba w panierce, pieczone warzywa - wszystko to moze migrowac do
kosza bez zadnych obaw. Ale sg procesy, ktore lepiej zostawié
tradycyjnym metodom. Gotowanie zupy, przygotowywanie czerwonego
barszczu czy kompotu - to zadania dla garnka na kuchence, bo
wymagaja duzej ilosci ptynu i dtugiego, powolnego gotowania. Podobnie
rzecz ma sie z bigosem czy kapusta - te dania potrzebujg dilugiego
duszenia w wilgotnym Srodowisku, ktérego Air Fryer po prostu nie
zapewni. Po tej wstepnej selekcji zobaczysz wyraznie, ktore elementy
Swigtecznego menu mogg zyska¢ nowe zZycie w frytkownicy
bezttuszczowej, a ktére pozostang wierne swoim korzeniom.

Rewolucja w sktadnikach - mniej thuszczu, wiecej smaku

Teraz czas na przebudowe listy zakupéw. Tradycyjny przepis na kotlety
moéwi: trzy tyzki oleju do smazenia? Zredukuj tluszcz o 70% -
potrzebujesz maksymalnie tyzke oleju w spray'u do spryskania panierki.
Babcina ryba smazona w gtebokim ttuszczu? Jedna tyzeczka oliwy
wystarczy, zeby uzyska¢ zlocista skorke. Ta redukcja nie wplywa
negatywnie na smak, wrecz przeciwnie - pozwala lepiej wyeksponowaé
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naturalne aromaty sktadnikéw, ktére wczes$niej tonety w oleju. Z drugiej
strony, zwr6¢ uwage na przyprawy i ziota. Zwieksz ich ilo$¢ o okoto
20%, poniewaz intensywna cyrkulacja goracego powietrza powoduje
szybsze odparowanie lotnych olejkéw eterycznych odpowiedzialnych za
aromat. Jesli tradycyjny przepis wymaga tyzeczki oregano, uzyj nieco
obfitej tyzeczki lub nawet péttorej. To samo dotyczy czosnku, pieprzu,
cynamonu w ciastach - wszystko potrzebuje lekkiego wzmocnienia. Jesli
chodzi o marynaty i plyny, zasada jest prosta - zmniejsz ich objetos$¢ o
okoto jedng trzecia. Tradycyjna marynata do kurczaka na pét szklanki
ptynu? W Air Fryer wystarczy nieco ponad trzy tyzki, bo mniejsza
przestrzen i szybszy proces oznaczajg, ze nie potrzebujesz zalewaé
miesa. Wazne, Zeby marynata dobrze okryla sktadniki, ale nie musi ich
ptawic.

Alchemia metod - od patelni do powietrznego tanca

Tu dzieje sie prawdziwa magia kulinarna. Smazenie na patelni - czy to
kotletow, ryby czy krokietéw - zamieniasz w pieczenie z panierkg w
180°C przez 12-15 minut z obréceniem w potowie czasu. Panierka musi
by¢ nieco grubsza niz zwykle, bo to ona stworzy upragniong chrupkos¢.
Jajko, butka tarta, ewentualnie druga warstwa jajka i ponownie butka -
podwdjna panierka da lepszy efekt. Spryskaj jg delikatnie olejem przed
pieczeniem i w potowie procesu. Dlugie duszenie miesa czy warzyw w
garnku z przykryciem mozesz skroci¢ dzieki Air Fryer - uktadasz
sktadniki w zaroodpornej foremce, przykrywasz szczelnie folig
aluminiowg i pieczesz w 160°C przez 20-30 minut zamiast godziny na
kuchence. Folia zatrzymuje wilgo¢ i pare, tworzac efekt mini duszarki.
Po odstawieniu na 5 minut sktadniki dopieka sie w cieple resztkowym.
Gotowanie na parze - warzywa, pulpety, pierogi - adaptuj uzywajac
matych zaroodpornych foremek z dodatkiem dwdch tyzek wody na dnie.
Przykryj folia, ustaw w koszu i piecz w 140-160°C. Para powstata z wody
ugotuje sktadniki delikatnie, nie wysuszajac ich. To szczegélnie dobre
rozwigzanie dla uszek czy pierogéw, ktére moga wyj$¢ rownie miekkie
jak z garnka, ale z lekko zarumieniong spodowa strona.
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Rozmiar ma znaczenie - sztuka podzialu

Tradycyjny $wiateczny karp pieczony w catosci w piekarniku nie zmie$ci
sie do standardowego Air Fryer, ale nie oznacza to, Ze musisz
rezygnowac z tej potrawy. Podziel duze kawalki na mniejsze porcje -
zamiast catej ryby, pokroéj ja na steki o grubosci 3-4 centymetry albo na
filety. Zamiast catego kurczaka, uzyj udek, skrzydetek lub piersi. Zasada
jest prosta: kazdy kawatek powinien mie¢ podobng grubos$¢ i wage, Zeby
piekt sie réwnomiernie. Ukladaj produkty w jednej warstwie z
zachowaniem przestrzeni miedzy nimi - minimum p6t centymetra. To
nie negocjacje, to wymog fizyki - bez cyrkulacji powietrza nie bedzie
réwnomiernego pieczenia. Jesli Twdj tradycyjny przepis przewiduje
duza blache zapiekanej kapusty, podziel j3 na dwie lub trzy mniejsze
porcje w foremkach dopasowanych do kosza. Gotowanie w partiach to
nie porazka, to strategia. Lepiej upiec kotlety w dwéch turach po osiem
sztuk z idealnym zarumienieniem, niz wpakowaé szesnascie naraz i
otrzyma¢ blade, niedomieczone kotleciki. Pierwsza partia moze
spokojnie poczeka¢ w piekarniku nagrzanym do 80°C, zachowujac
ciepto, podczas gdy przygotujesz druga. Wiekszos$¢ Swigtecznych potraw
spokoijnie znosi takie oczekiwanie, a Ty zyskujesz pewnos¢, ze kazdy kes
bedzie doskonaty.

Twoja kulinarna kronika - zapisywanie cudéw i wpadek

Kazda udana adaptacja zastuguje na uwiecznienie, bo Twoja pamie¢ nie
jest tak niezawodna, jak Ci sie wydaje. Stworz wlasng baze przepisow
- moze to by¢ estetyczny zeszyt w twardej oprawie, plik w komputerze,
notatki w telefonie albo nawet dedykowana aplikacja do przepiséw.
Wazne, Zeby system byt prosty i dostepny. Dla kazdego zaadaptowanego
przepisu zapisz oryginat i doktadne modyfikacje, ktére wprowadzitas:
"Tradycyjny karp babci Zosi - zamiast catej ryby uzytam stekdéw 4 cm,
zamiast 180°C przez 45 minut dalam 180°C przez 15 minut, oliwy 1
tyzka zamiast 5, przypraw tyle samo". Notuj zmiany i ulepszenia po
kazdej prébie - co by dodaé¢ nastepnym razem, co poprawic, jak
dopiesci¢. "Za mato soli w panierce, nastepnym razem szczypta wiecej"
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albo "idealny rumien, ale skéra mogtaby by¢ bardziej chrupka - spryska¢
olejem dwa razy zamiast raz". Te drobne obserwacje po roku zamienig
sie w bezcenng wiedze, ktéra uczyni z Ciebie prawdziwag mistrzynie
adaptacji. 1 ostatnia, piekna rzecz - dziel sie swoimi odkryciami.
Rodzinne grupy na komunikatorach, fora internetowe, grupy na mediach
spotecznos$ciowych poswiecone Air Fryer - wszedzie znajdziesz ludzi,
ktérzy tak jak Ty eksperymentuja i szukajg rozwigzan. Twoje udane
adaptacje babcinych pierogéw moga uratowac czyje$ swieta, a kto$ inny
podzieli sie z Tobg genialnym sposobem na makowiec. Ta wymiana
doswiadczen sprawia, ze spoteczno$¢ mitosnikéw frytkowic
bezttuszczowych ro$nie w site, a Swigteczne menu staje sie coraz
bogatsze i zdrowsze.
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2: Tradycyjne przystawki wigilijne
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Sledzie w chrupiacej panierce

Panierowane $ledzie to nowoczesna interpretacja tradycyjnej
przystawki wigilijnej. Dzieki frytkownicy bezttuszczowej zyskuja
zlocista, chrupka skérke bez konieczno$ci smazenia w glebokim
ttuszczu. To propozycja, ktéra zachwyci nawet tych, ktorzy zwykle
unikajg $ledzi w klasycznej formie.

Sktadniki:

« 8 filetéw Sledziowych oczyszczonych
« 1 szklanka maki pszennej

e 2 jajka

« 2 szklanki butki tartej panko

e 1 tyZzeczka stodkiej papryki

e p6t tyzeczki czosnku granulowanego
* s6l i pieprz do smaku

« spray olejowy do spryskania

Sposdb przygotowania:

Zacznij od dokladnego osuszenia filetow S$ledziowych papierowym
recznikiem - to kluczowy krok, ktéry zapewni idealng przyczepnosé
panierki. Przygotuj trzy miseczki. Do pierwszej wsyp make
przyprawiong solg i pieprzem, w drugiej roztrzep widelcem jajka, a w
trzeciej wymieszaj butke tarta panko z papryka i czosnkiem
granulowanym. Teraz kolejno obtaczaj kazdy filet najpierw w mace,
nastepnie w jajku, a na koncu w butce, delikatnie dociskajac jg, by dobrze
sie przykleita.
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Ut6z panierowane $ledzie w koszu frytkowicy, upewniajac sie, ze sie nie
stykajg. Spryskaj je lekko olejem ze spreya - to da Ci pewno$¢
réwnomiernego zrumienienia. Ustaw temperature 180°C i piecz przez 8-
10 minut. W polowie czasu otwoérz kosz i delikatnie obré¢ kazdy filet,
ponownie spryskujac olejem. Sledzie s3 gotowe, gdy panierka nabierze
ztocistego koloru i stanie sie chrupka.

Wskazowki dotyczace podania:

Sledzie najlepiej smakuja na ciepto, gdy panierka jest jeszcze chrupka, a
wnetrze soczyste. Podaj je z plasterkiem cytryny, ktérego sok pieknie
podkresli delikatny smak ryby. Mozesz przygotowaé do nich sos tatarski
lub lekki jogurtowo-koperkowy - oba doskonale komponujg sie z
panierowanym $ledziem. Na talerzu $wietnie wygladajg w towarzystwie
satatki z burakéw, ktorej stodycz idealnie balansuje stony smak ryby.

Warianty:

Jesli chcesz uzyskac jeszcze bardziej chrupka panierke, zamien butke
panko na drobno zmielone ptatki kukurydziane - tekstura bedzie
wyjatkowo delikatna. Do panierki mozesz doda¢ ulubione ziota
prowansalskie lub $wiezy koperek dla wyrazistego, $wiatecznego
aromatu. Gdy przygotowujesz danie dla osoby na diecie bezglutenowej,
po prostu zastap make pszenng kukurydziang, a butke - bezglutenowa
alternatywa.

Jedna porcja (2 filety) dostarcza okoto 280 kcal, 18 g biatka, 25 g
weglowodanéw i 10 g thuszczu. Sledzie to doskonate Zrédto kwaséw
omega-3 i witaminy D, ktére wspierajg zdrowie serca i uktad
odporno$ciowy w zimowe wieczory.
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Tatar ze $ledzia z chipsami z buraka

Elegancka przystawka, ktéra taczy tradycyjny smak $ledzia z
nowoczesng prezentacja. Delikatny tatar zestawiony z chrupkimi,
rubinowymi chipsami z buraka tworzy kompozycje, ktéra zachwyci
Twoich gosci nie tylko smakiem, ale i wygladem. To doskonaty sposoéb
na urozmaicenie wigilijnego stotu.

Sktadniki:

* 6 filetow Sledziowych matjas
e 2 mate ogérki kiszone

¢ 1 mata czerwona cebula

e 2 lyzki kaparéw

« 3 tyzki majonezu

¢ 1 tyzeczka musztardy dijon

e pieprz do smaku

» natka pietruszki do dekoracji
Na chipsy:

e 2 duze buraki

e oliwa z oliwek w sprayu

* s6l morska

e tymianek
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