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Rozdziat 1. Lekkie $niadania na stoneczny poranek



Frittata z cukinia, fetg i Swiezg mietg

Sktadniki i porcje (Przepis na 2 porcje):

e 6 duzych jajek (rozmiar L)

e 1 $rednia cukinia (okoto 200 g)

e 80 gserafeta

e 10 gs$wiezych lisci miety (okoto jednej garsci)

e 1tyzeczka oliwy z oliwek (5 ml)

e 0.5 tyzeczki soli drobnoziarnistej

e 0.25 lyzeczki Swiezo mielonego czarnego pieprzu



Przygotowanie frittaty nalezy rozpocza¢ od doktadnego oczyszczenia i
przetworzenia cukinii. Warzywo nalezy zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach, a nastepnie umiesci¢ na sicie kuchennym, posypa¢ niewielka
iloscig soli i odstawié¢ na dziesie¢ minut. Po tym czasie cukinia pusci sok,
ktory trzeba doktadnie odcisngé dtonmi lub przy uzyciu czystej
Sciereczki bawetnianej. Usuniecie nadmiaru wilgoci z warzywa jest
kluczowym elementem procesu, poniewaz zapobiega rozwodnieniu
struktury gotowej zapiekanki jajecznej.

W osobnym naczyniu kuchennym nalezy rozbi¢ sze$¢ jajek, dodaé
odmierzong sél oraz czarny pieprz, a nastepnie energicznie wymieszac
zawarto$¢ widelcem lub trzepaczka do uzyskania jednolitej, pltynnej
konsystencji. Do tak przygotowanej masy jajecznej dodaje sie odci$nietg
z wody cukinie, pokruszony w dtoniach ser feta oraz drobno posiekane
liscie Swiezej miety. Cato$¢ nalezy wymiesza¢ tyzka, aby wszystkie
elementy byly rownomiernie rozmieszczone w ptynie.

Niewielkie naczynie zaroodporne lub silikonowg forme przeznaczona do
stosowania w urzadzeniach typu air fryer nalezy dokladnie nattuscic¢
jedna tyzeczka oliwy z oliwek, rozprowadzajac tluszcz po dnie i
$ciankach. Do tak przygotowanej formy przelewa sie jednolita mase
jajeczno-warzywna. Urzadzenie air fryer nalezy zamknaé, ustawic
temperature na 160 stopni Celsjusza oraz czas pracy na 15 minut. Po
uptywie tego czasu nalezy sprawdzi¢ stan upieczenia poprzez lekkie
potrzasniecie forma lub wbicie w $rodek drewnianego patyczka. Jesli
Srodek frittaty jest $ciety i sprezysty, a wierzch delikatnie zrumieniony,
potrawa jest gotowa do wyijecia.

Gotowg frittate nalezy pozostawi¢ w formie przez okoto trzy minuty po
zakonczeniu pieczenia, co ulatwi jej precyzyjne pokrojenie na réwne
cze$ci. Danie podaje sie bezposrednio po wyjeciu na ptaskich talerzach.
Dobrym uzupetnieniem positku sa kromki zytniego pieczywa na
zakwasie lub porcja prostej sataty z lisci mastowych i rukoli, skropionej
delikatnie sokiem z cytryny.

Jedna porcja tak przygotowanej potrawy dostarcza okoto 290 kilokalorii.
Sniadanie charakteryzuje sie wysoka zawartoécig pelnowarto$ciowego
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biatka pochodzacego z jajek oraz pelnego zestawu aminokwaséw. Ser
feta stanowi Zrddto wapnia niezbednego dla uktadu kostnego. Cukinia
oraz Swieza mieta wzbogacaja positek o witamine A, wplywajaca
korzystnie na wzrok, a takze o potas, ktéry wspiera prawidtowe
funkcjonowanie uktadu krazenia i regulacje ci$nienia krwi.



Zapiekane jajka w gniazdach z papryki
Sktadniki i porcje (Przepis na 2 porcje):

e 2 duze, regularne w ksztatcie papryki (np. czerwona i zé6tta)

e 4jajka (rozmiar M lub L)

o 20 gswiezego szczypioru

e 40 gtartego sera o niskiej wilgotnosci (np. gouda lub cheddar)
e 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 ml)

e 0.5 tyzeczki soli kuchennej

e 0.25 lyzeczki Swiezo mielonego czarnego pieprzu
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Proces przygotowania potrawy rozpoczyna sie od odpowiedniego
wyselekcjonowania i obrobki warzyw. Nalezy wybra¢ duze, twarde
papryki o regularnym, szerokim ksztalcie, co pozwoli na uzyskanie
stabilnych gniazd dla jajek. Po doktadnym umyciu i osuszeniu papryk,
odcina sie ich gérng oraz dolng cze$¢, a nastepnie kroi pozostaty korzen
w poprzek na grube krazki o szerokosci okoto trzech centymetrow. Z
wnetrza kazdego krazka nalezy precyzyjnie usungé gniazda nasienne
oraz biate, gorzkawe blony, uwazajac jednoczesnie, aby nie uszkodzié
nienaruszonej struktury zewnetrznej S$cianki warzywa. Tak
przygotowane obrecze postuza jako bezposrednia forma utrzymujaca
ptynna zawartos$¢ jajka podczas catego procesu obrébki termiczne;j.

Kosz urzadzenia typu air fryer nalezy wytozy¢ pergaminem do pieczenia
lub delikatnie pokry¢ oliwg z oliwek, uzywajac do tego celu pedzelka
kuchennego. Przygotowane wczesniej szerokie krazki papryki uktada sie
ptasko na dnie kosza, zachowujagc miedzy nimi niewielkie odstepy
zapewniajgce swobodny przeplyw gorgcego powietrza. Wnetrze
kazdego krazka dociska sie lekko do podtoza, aby zminimalizowaé
ryzyko wyplyniecia masy jajecznej dotem. Do S$rodka kazdego
warzywnego gniazda wbija sie ostroznie po jednym catym jajku, dbajac o
to, by struktura zéttka nie ulegta uszkodzeniu. Catos¢ doprawia sie
réwnomiernie odmierzong ilo$cig soli oraz Swiezo mielonego czarnego
pieprzu, a wierzch jajek posypuje sie przygotowanym wcze$niej tartym
serem.

Urzadzenie air fryer nalezy zamkng¢ i zaprogramowaé na temperature
175 stopni Celsjusza. Czas pieczenia wynosi od 8 do 10 minut, w
zalezno$ci od preferowanego stopnia $ciecia poszczegllnych warstw
jajka. Kluczem do uzyskania idealnej konsystencji jest regularna
kontrola stanu potrawy pod koniec wyznaczonego czasu. Biatko
powinno sta¢ sie catkowicie biate, zwarte i Sciete, podczas gdy zo6ttko
musi zachowac¢ swoja ptynna lub poétptynna posta¢ pod delikatnie
zapieczong warstwa sera. Po zakonczeniu pracy urzadzenia kosz nalezy
wysunac i pozostawi¢ w nim gniazda na okoto jedng minute, co pozwoli
na ustabilizowanie sie struktury potrawy przed jej wyjeciem.
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Upieczone gniazda z papryki wyjmuje sie z kosza air fryer przy uzyciu
szerokiej topatki kuchennej, co zapobiega uszkodzeniu konstrukcji i
wylewaniu sie ptynnego z6ttka. Potrawe przektada sie bezposrednio na
plaskie talerze. Tuz przed podaniem cate danie posypuje sie obficie
drobno posiekanym, $wiezym szczypiorkiem, ktéry nadaje potrawie
wyrazisto$ci. Danie nie wymaga dodatkéw weglowodanowych, jednak
opcjonalnie moze by¢é serwowane w towarzystwie chrupkiego,
pelnoziarnistego tosta.

Jedna porcja sktadajaca sie z dwoch zapiekanych gniazd paprykowych
dostarcza organizmowi okoto 245 kilokalorii. Danie stanowi
skoncentrowane Zrédio petlnowarto$ciowego biatka oraz tatwo
przyswajalnych tluszczow pochodzacych z jaj oraz sera. Zapiekana
papryka dostarcza bardzo duzej iloSci witaminy C, ktéra zachowuje
wysokg aktywnos$¢ dzieki krétkiemu czasowi obrobki termicznej w
strumieniu goracego powietrza. Posilek jest bogaty w witamine B12
wspierajagca uklad nerwowy oraz w ZzZelazo niehemowe i hemowe,
biorace udziat w procesach krwiotworczych organizmu.
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Tosty francuskie z brzoskwinig i cynamonem
Sktadniki i porcje (Przepis na 2 porcje):

e 4 kromki czerstwej chatki lub pieczywa tostowego (okoto 160 g)
e 2 duzejajka (rozmiar L)

e 60 ml mleka krowiego 2% lub napoju roslinnego

e 1 tyzeczka mielonego cynamonu (5 g)

e 1tyzeczka cukru trzcinowego (5 g)

e 2 dojrzate, twarde brzoskwinie

e 15 groztopionego masta
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Przygotowanie tostéw francuskich rozpoczyna sie od sporzadzenia
jednolitej bazy ptynnej, w ktérej moczone bedzie pieczywo. W szerokim,
ptaskim naczyniu o ptaskim dnie nalezy doktadnie potaczy¢ dwa duze
jajka z odmierzong ilo$cia mleka. Do mieszaniny dodaje sie mielony
cynamon oraz cukier trzcinowy, po czym cato$¢ energicznie roztrzepuje
sie za pomoca widelca lub kuchennej trzepaczki, az przyprawa i cukier
réwnomiernie rozprowadzg sie w plynie. Rdwnolegle nalezy zajac sie
obrébka owocéw. Swieze brzoskwinie myje sie, osusza, przekrawa na
pot i pozbawia pestek, a nastepnie kroi w réwne, podtuzne plasterki o
grubosci okoto p6t centymetra. Kromki czerstwej chatki lub pieczywa
tostowego zanurza sie w przygotowanej masie jajecznej z obu stron,
pozwalajac strukturze chleba absorbowaé ptyn przez okoto dziesie¢
sekund dla kazdego boku, uwazajgc jednocze$nie, by pieczywo nie
nasigkto zbyt mocno i nie rozpadto sie podczas przenoszenia.

Kosz urzadzenia air fryer nalezy doktadnie wytozy¢é dopasowanym
kawatkiem pergaminu do pieczenia, co zapobiegnie przypalaniu sie
kapigcego jajka oraz ulatwi pdZniejsze czyszczenie sprzetu. Roztopione
masto nanosi sie pedzelkiem bezposrednio na przygotowany papier.
Nasaczone kromki pieczywa uktada sie obok siebie na dnie kosza, dbajac
o to, by krawedzie tostow nie nachodzily na siebie. Na wierzchu kazdej
kromki uklada sie przygotowane wczesniej plasterki brzoskwin,
delikatnie dociskajac je do powierzchni chleba. Urzadzenie zamyka sie i
ustawia parametry pracy: temperatura wynosi 180 stopni Celsjusza, a
laczny czas pieczenia szacuje sie na 8 do 10 minut. W potowie tego
czasu, czyli po uptywie okoto pieciu minut, nalezy ostroznie otworzy¢
kosz, za pomoca drewnianej lub silikonowej topatki obréci¢ tosty na
druga strone, a owoce utozy¢ na wierzchu, co zapewni réwnomierne
zrumienienie pieczywa z obu stron.

Sygnatem $wiadczacym o pelnej gotowosci tostéow francuskich jest
catkowite $ciecie sie masy jajecznej wewnatrz pieczywa oraz uzyskanie
ztocisto-brazowego koloru i chrupkiej struktury na zewnatrz. Plasterki
brzoskwini powinny ulec delikatnemu skarmelizowaniu, stajac sie
miekkie i lekko blyszczace. Po zakonczeniu pracy urzadzenia tosty
wyjmuje sie pojedynczo, przekladajac je bezposrednio na suche, ptaskie
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talerze, co zapobiega zawilgoceniu dolnej skérki od gromadzacej sie
pary wodne;j.

Ciepte tosty francuskie serwuje sie niezwlocznie po zakonczeniu
procesu pieczenia, kiedy zachowuja maksymalng chrupkosc.
Bezposrednio na talerzu kazdg porcje mozna uzupethi¢ dwiema tyzkami
naturalnego jogurtu greckiego, ktory przetamie stodycz owocéw.
Alternatywnym rozwigzaniem jest dodatek niewielkiej ilo$ci ptynnego
miodu lipowego lub syropu Kklonowego, rozprowadzonego cienka
struzka po powierzchni zapieczonych brzoskwin.

Jedna porcja sktadajaca sie z dwdch tostow francuskich z owocami
dostarcza okoto 340 kilokalorii. Danie to dostarcza energii pochodzacej z
weglowodanéw zawartych w pieczywie oraz owocach, a takze
pelnowartosciowego biatka z jaj, stanowigcego element budulcowy
tkanek. Swieze brzoskwinie poddane krétkiej obrébce termicznej
dostarczaja do organizmu btonnika pokarmowego, ktéry wspiera
procesy trawienne, oraz witaminy C podnoszacej odporno$¢. Dodatkowo
potrawa zawiera potas regulujacy gospodarke wodno-elektrolitowg oraz
wapn pochodzacy z mleka.

15



Placuszki owsiane z jagodami
Sktadniki i porcje (Przepis na 2 porcje):

100 g ptatkdw owsianych gérskich lub maki owsianej
1 duze jajko (rozmiar L)

1 $redni, dojrzaty banan (okoto 120 g po obraniu)

60 g jogurtu naturalnego 2% ttuszczu

0.5 tyzeczki proszku do pieczenia (2 g)

80 g Swiezych jagod le$nych lub boréwek

1 szczypta soli drobnoziarnistej
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Wytwarzanie  placuszkow  owsianych nalezy  rozpocza¢ od
przygotowania jednolitej bazy ciasta o odpowiedniej gestosci. W
przypadku uzywania catych ptatkéw owsianych gorskich, nalezy
umiesci¢ je w misie blendera i rozdrobni¢ na pyt o konsystencji zblizonej
do maki z pelnego przemiatu. Do tak przetworzonych ptatkéw dodaje sie
dojrzatego banana, ktérego obecno$¢ pozwala wyeliminowacé z przepisu
dodatkowy cukier rafinowany. Nastepnie do naczynia wbi¢ nalezy jedno
cate jajko, doda¢ odmierzong porcje gestego jogurtu naturalnego,
proszek do pieczenia oraz szczypte soli, ktéra wzmocni naturalng
stodycz owocoéw. Wszystkie te elementy poddaje sie procesowi
intensywnego miksowania przez okoto dwie minuty, az do momentu,
gdy struktura stanie sie gtadka, napowietrzona i pozbawiona
jakichkolwiek grudek.

Uzyskane ptynne ciasto owsiane przelewa sie do szerokiej miski
kuchennej, a nastepnie wsypuje do niego doktadnie umyte i osuszone
Swieze jagody le$ne. Cato$¢ nalezy wymiesza¢ przy uzyciu silikonowej
szpatutki, wykonujac delikatne i powolne ruchy od dna naczynia ku
gorze, co zapobiegnie zmiazdzeniu delikatnej skérki owocéw i uchroni
ciasto przed catkowitym zabarwieniem na fioletowy kolor. W dalszej
kolejnosci przygotowuje sie dno kosza urzadzenia air fryer, ktore nalezy
wytozy¢ docietym arkuszem pergaminu do pieczenia lub umie$ci¢ w nim
mate, ptaskie foremki silikonowe. Za pomoca duzej tyzki stotowej
naktada sie porcje ciasta bezposrednio na podtoze, formujac okragte,
regularne placuszki o grubosci okoto jednego centymetra, zachowujac
przy tym dwucentymetrowe odstepy pomiedzy poszczeg6lnymi
sztukami.

Proces pieczenia w urzadzeniu air fryer przebiega w temperaturze 170
stopni Celsjusza, a wyjSciowy czas pracy ustawia sie na 12 minut. Aby
placuszki owsiane uzyskaty réwnomierng strukture wewnetrzng oraz
estetyczna, ztocista skorke z obu stron, po uptywie 7 minut nalezy
ostroznie otworzy¢ szuflade urzadzenia. Przy uzyciu ptaskiej, szerokiej
topatki kuchennej kazdy placuszek nalezy sprawnie obréci¢ na druga
strone. Po wykonaniu tej czynno$ci zamyka sie komore air fryera i
kontynuuje obrébke termiczng przez pozostate 5 minut. Gotowe placki
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powinny by¢ sprezyste w dotyku, a ich krawedzie wyraznie spieczone i
odchodzace od pergaminu.

Placuszki owsiane wyjmuje sie z kosza urzadzenia tuz po upieczeniu i
uktada na talerzach w formie nachodzacych na siebie warstw. Danie
serwuje sie na ciepto, co pozwala w petni doceni¢ strukture upieczonych
jagod, ktére pod wpltywem temperatury uwalniajg sok. Kazdg porcje
mozna udekorowaé jedng tyzka Swiezego jogurtu naturalnego oraz
pozostatymi, surowymi owocami. Potrawa dobrze komponuje sie takze z
dodatkiem kilku listkow $wieZej melisy lub miety, ktére nadajg catosci
$niadaniowego charakteru.

Jedna petna porcja gotowych placuszkéw owsianych z dodatkiem
owocow dostarcza organizmowi okoto 285 kilokalorii. Positek ten
charakteryzuje sie wysokg zawartoscig blonnika pokarmowego, ktéry
stabilizuje poziom glukozy we krwi i zapewnia dlugotrwate uczucie
sytosci po jedzeniu. Jajko oraz jogurt naturalny dostarczajg
pelnowartosciowego biatka kurzego, stanowigcego podstawowy
surowiec budulcowy. Ptatki owsiane stanowig naturalne i bogate Zrédto
magnezu wspierajacego prace ukladu nerwowego, natomiast lesne
jagody dostarczaja wysokich dawek manganu oraz antyoksydantéw
neutralizujgcych wolne rodniki w organizmie.
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Chrupiace rogaliki z szynka i serem
Sktadniki i porcje (Przepis na 6 rogalikéw / 3 porcje):

1 opakowanie schtodzonego ciasta francuskiego (okoto 275 g)
6 duzych, cienkich plastréw szynki (okoto 120 g)

90 g startego sera zo6ttego (np. gouda lub edam)

1 mate jajko (rozmiar S lub M)

1 tyzeczka ziaren sezamu (5 g)

Wytwarzanie chrupigcych rogalikéw rozpoczyna sie od odpowiedniego
przygotowania bazy z ciasta francuskiego. Gotowe, schtodzone ciasto
nalezy wyja¢ z lodéwki bezposrednio przed rozpoczeciem pracy, aby
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zachowato odpowiednig sztywnosc¢ i nie stato sie zbyt plastyczne pod
wplywem temperatury otoczenia. Arkusz ciasta rozwija sie ptasko na
blacie kuchennym wraz z fabrycznym papierem do pieczenia, ktory
zapobiega przywieraniu masy do podioza. Za pomocg ostrego noza lub
radetka do pizzy ciasto dzieli sie na sze$¢ rownych trojkatéw o szerokiej
podstawie. Kazdy ptat ciasta mozna delikatnie rozciggna¢ w dtoniach,
nadajac mu wydtuzony ksztatt geometryczny.

Na podstawie kazdego wycietego trojkata uktada sie po jednym plastrze
szynki, dbajac o to, by mieso nie wystawalo poza krawedzie bocznej
struktury ciasta. Na warstwie wedliny rownomiernie rozsypuje sie
odmierzong porcje startego sera zdttego, pozostawiajgc wolny margines
przy samym wierzchotku tréjkata. Proces zwijania rogalikéw zaczyna sie
od najszerszego boku, kierujac sie sukcesywnie ku ostremu koricowi.
Podczas rolowania nalezy delikatnie dociska¢ brzegi ciasta do wewnatrz,
co pozwoli skutecznie zamkna¢ topiacy sie ser wewnagtrz formowanego
rogalika i zapobiegnie jego nadmiernemu wyciekaniu podczas obroébki
cieplnej. Uformowane rogale lekko wygina sie w potksiezyce, a
wystajacy wierzchotek dociska od spodu.

W osobnym naczyniu roztrzepuje sie doktadnie jedno mate jajko. Za
pomoca pedzelka kuchennego powierzchnie kazdego rogalika pokrywa
sie cienkg warstwg ptynnej masy jajecznej, ktéra zapewni odpowiedni
stopien potysku po upieczeniu. Tak przygotowang powierzchnie
posypuje sie ziarnami sezamu. Rogaliki uktada sie bezposrednio na dnie
kosza urzadzenia air fryer, zachowujac bezpieczne, dwucentymetrowe
odstepy, poniewaz ciasto francuskie istotnie zwiekszy swoja objetos$¢
podczas pieczenia. Urzadzenie nalezy zaprogramowac na temperature
190 stopni Celsjusza, a czas pracy ustawic¢ na 12 do 14 minut. Obrébka
cieplna trwa do momentu, gdy cata powierzchnia ciasta uzyska
intensywnie zloty kolor, a struktura listkow stanie sie wyraznie sucha,
sztywna i chrupigca.

Upieczone rogaliki z szynka i serem wyjmuje sie z komory air fryera za
pomoca szczypiec kuchennych i przeklada na kratke do studzenia na
okoto dwie minuty, co zapobiega zawilgoceniu spodu ciasta
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francuskiego. Danie serwuje sie przede wszystkim na ciepto, kiedy ser
wewnatrz zachowuje ptynna, ciagnaca sie konsystencje. Wytrawny
charakter przekaski przetamuje sie poprzez podanie jej w towarzystwie
$wiezych, chrupkich warzyw, takich jak pokrojone w ¢wiartki pomidorki
koktajlowe, stupki zielonego ogdrka lub swieze liscie rzodkiewki.

Jeden gotowy rogalik francuski z nadzieniem dostarcza organizmowi
okoto 260 kilokalorii. Potrawa charakteryzuje sie wyzsza zawartoScig
lipidow pochodzacych z warstwowego ciasta maslanego oraz
pehottustego sera. Dodatek szynki oraz sera zéitego gwarantuje podaz
biatka zwierzecego o wysokiej wartosci biologicznej. Ser zétty stanowi
skoncentrowane Zrédto wapnia biorgcego udziat w procesach
mineralizacji ko$ci. Wedlina oraz ser dostarczajg do organizmu sod
odpowiedzialny za gospodarke wodng, natomiast dodatek jajka do
smarowania wzbogaca potrawe o witamine A, wspierajgca procesy
prawidtowego widzenia.
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Zapiekane pomidory z jajkiem i szczypiorkiem
Sktadniki i porcje (Przepis na 2 porcje):

2 bardzo duze, twarde pomidory (np. odmiana malinowa lub
rzymska, okoto 250 g kazdy)

2 jajka (rozmiar M)

20 g swiezego szczypiorku

1 tyzeczka oliwy z oliwek (5 ml)

0.5 tyzeczki soli kuchennej

0.25 tyzeczki $wiezo mielonego czarnego pieprzu

30 g startego sera mozzarella o niskiej wilgotnosci
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Wiasciwe przygotowanie zapiekanych pomidoréw z jajkiem wymaga
skrupulatnej selekcji oraz obrébki warzyw. Nalezy wybra¢ pomidory o
grubszych $ciankach, twarde i stabilne, co zapobiegnie ich deformacji
pod wptywem temperatury. Po umyciu i doktadnym osuszeniu owocow,
za pomoca ostrego noza odcina sie ich gérna cze$¢, tworzac wieczko.
Nastepnie, przy uzyciu matej tyzeczki deserowej, delikatnie wydraza sie
gniazda nasienne oraz plynny migzsz z wnetrza pomidora. Podczas tej
czynnoSci nalezy zachowaé szczegdlng ostrozno$¢, aby nie uszkodzic i
nie przebi¢ zewnetrznych $cianek oraz dna warzywa. Wnetrze kazdego
wydrazonego pomidora oprosza sie minimalng ilo$cig soli i odwraca
dnem do goéry na papierowym reczniku na pie¢ minut, co pozwala na
pozbycie sie nadmiaru soku, ktéry mégtby utrudnié prawidtowe $ciecie
sie jajka.

Wydrazone i osuszone pomidory smaruje sie od zewnatrz minimalng
iloscig oliwy z oliwek, co zabezpieczy skorke przed pekaniem. Warzywa
ustawia sie pionowo na dnie kosza urzadzenia air fryer, dopasowujac ich
pozycje tak, aby nie przechylaty sie na boki. Do wnetrza kazdego
przygotowanego pomidora wbi¢ nalezy po jednym calym jajku,
uwazajac, by objeto$¢ biatka nie przelata sie przez krawedz. Wierzch
jajka doprawia sie odmierzong solg oraz $wiezo mielonym czarnym
pieprzem, a nastepnie posypuje réwnomiernie starta mozzarella.
Urzadzenie zamyka sie i programuje na temperature 165 stopni
Celsjusza. Czas obrdébki cieplnej wynosi od 10 do 12 minut. Taki dobér
parametréw gwarantuje, Ze biatko jajka ulegnie catkowitemu Scieciu, ser
stopi sie i lekko zrumieni, natomiast struktura pomidora zmieknie,
zachowujac jednoczesnie optymalng jedrnos$c i stabilnos¢.

Gotowe zapiekane pomidory wyjmuje sie z komory air fryera za pomoca
szerokiej topatki kuchennej, minimalizujac ryzyko uszkodzenia goracej,
delikatnej skoérki warzywa. Danie przektada sie na suche talerze i
pozostawia na jedng minute, aby wysoka temperatura wewnatrz
potrawy nieznacznie opadta, co utatwia konsumpcje.

Potrawe serwuje sie bezposrednio po przygotowaniu, obficie posypujac
powierzchnie zapieczonego jajka $wiezym, drobno posiekanym
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szczypiorkiem, ktory przetamuje fagodny smak calosci. Zapiekane
pomidory stanowig samodzielne, lekkie danie $niadaniowe, ktére mozna
poda¢ w towarzystwie chrupigcych grzanek z chleba petnoziarnistego
lub obok kompozycji Swiezych lisci roszponki skropionych octem
balsamicznym.

Jedna porcja sktadajaca sie z jednego duzego nadziewanego pomidora
dostarcza okoto 195 kilokalorii. Danie dostarcza petlnowarto$ciowego
biatka pochodzacego z jajka oraz sera, a takze kwaséw ttuszczowych.
Pomidory poddane obrébce termicznej stanowia wyjatkowo bogate
zrédto likopenu - silnego antyoksydantu, ktérego przyswajalnosé
wzrasta pod wplywem temperatury i obecnosci tluszczu. Positek
pokrywa duze zapotrzebowanie na witamine C oraz potas, wspierajacy
regulacje ptynéw ustrojowych oraz prawidtowe funkcjonowanie mie$nia
sercowego.
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Stodkie buteczki cynamonowe na szybko
Sktadniki i porcje (Przepis na 6 buteczek / 3 porcje):

e 1 opakowanie gotowego, schlodzonego ciasta drozdzowego (okoto
300 g)

e 40 g miekkiego masta (82% ttuszczu)

e 2 tyzeczki mielonego cynamonu (10 g)

e 30 gdrobnego cukru biatego lub trzcinowego

e 40 gcukru pudru

e 1tyzeczka mleka 2% (5 ml)
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Wytwarzanie szybkich buteczek cynamonowych opiera sie na
zastosowaniu gotowego, schtodzonego ciasta drozdzowego, co znaczaco
skraca czas oczekiwania na wyrastanie masy. Arkusz ciasta nalezy wyjac
z chtodziarki bezposrednio przed rozpoczeciem formowania, aby
zachowatl optymalng strukture i nie kleil sie nadmiernie do dtoni.
Rozwija sie go ptasko na stolnicy lub czystym blacie kuchennym.
Odmierzong porcje masta, ktére powinno charakteryzowac sie miekka,
tatwa do rozsmarowania konsystencjg, nanosi sie r6wnomiernie na catg
powierzchnie ciasta, pozostawiajgc wolny margines o szerokosci
jednego centymetra wzdluz diuzszych krawedzi. W osobnym suchym
naczyniu kuchennym miesza sie drobny cukier z mielonym cynamonem,
az powstanie jednolity, bragzowy proszek. Tak przygotowang mieszanka
posypuje sie doktadnie catg maslang warstwe, dbajac o rdwnomierne
pokrycie brzegow.

Proces formowania buteczek rozpoczyna sie od dtuzszego boku
przygotowanego arkusza. Ciasto zwija sie wzdtuz w Scisty, regularny
rulon, lekko dociskajac kolejne warstwy, aby przyprawy i ttuszcz $cisle
przylegaty do drozdzowej bazy. Powstaty watek tnie sie za pomoca
bardzo ostrego noza bez zabkéw lub nici kuchennej na sze$¢ rownych
czesci, z ktérych kazda powinna mieé¢ szeroko$¢ okoto trzech
centymetréw. Dno kosza urzadzenia air fryer nalezy doktadnie wytozy¢
docietym arkuszem pergaminu do pieczenia lub zastosowac
dedykowang, okragla forme silikonowa. Pokrojone $limaki uktada sie
pionowo na przygotowanym podiozu, zachowujac miedzy nimi
minimalne, po6tcentymetrowe odstepy, ktére pozwola buteczkom na
swobodne zwiekszenie objetosci pod wptywem dziatania goracego
strumienia powietrza.

Komore urzadzenia air fryer nalezy zamkng¢ i zaprogramowaé na
temperature 165 stopni Celsjusza. Czas obrobki termicznej wynosi
doktadnie 12 minut. Podczas pieczenia ciasto drozdzowe intensywnie
wyrasta, staje sie puszyste, a cukier potgczony z mastem i cynamonem
ulega procesowi karmelizacji, tworzac lepkie nadzienie wewnatrz
zwojoéw. Stan upieczenia kontroluje sie poprzez ocene koloru
wierzchniej warstwy, ktéra powinna sta¢ sie wyraZnie ztocisto-brazowa.
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Po zakonczeniu cyklu pracy urzgdzenia buleczki pozostawia sie w
wytaczonej komorze na dwie minuty przed ich wyjeciem.

Podczas gdy upieczone buteczki cynamonowe delikatnie stygng, nalezy
przygotowac prosty lukier dekoracyjny. W matej miseczce taczy sie
cukier puder z jedna tyzeczka cieptego mleka, energicznie ucierajac
sktadniki tyzka, az do uzyskania gestej, 1Snigcej i jednolitej biatej masy
bez grudek. Ciepte wypieki przektada sie na ptaski talerz deserowy i za
pomoca widelca lub matej tyzeczki dekoruje struzkami lukru. Potrawe
serwuje sie na ciepto bezposrednio po przygotowaniu, kiedy ciasto
drozdzowe wykazuje najwieksza miekkos¢.

Jedna gotowa buteczka cynamonowa dostarcza organizmowi okoto 275
kilokalorii. Danie to dostarcza przede wszystkim weglowodanéw
prostych i ztozonych pochodzacych z maki pszennej oraz dodanego
cukru, ktére stanowig tatwo dostepne Zrdédto energii. Wypiek zawiera
niewielkie ilosci btonnika pokarmowego wspierajacego motoryke jelit.
Masto stanowi zZrodto kwaséw ttuszczowych oraz $ladowych ilosci
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. W mace oraz przyprawach
korzennych znajdujg sie mikrosktadniki, wsréd ktérych dominujg wapn
wptywajacy na uktad kostny oraz zelazo biorace udziat w procesach
transportu tlenu w organizmie.
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Granola z orzechami i miodem
Sktadniki i porcje (Przepis na 4 porcje):

200 g ptatkéw owsianych gorskich

80 g mieszanki orzech6w (np. wtoskie, laskowe, migdaty)
40 g pestek dyni lub stonecznika

60 g ptynnego miodu wielokwiatowego

20 ml oleju rzepakowego ttoczonego na zimno

1 tyzeczka mielonego cynamonu (5 g)

1 szczypta soli drobnoziarnistej
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Proces wytwarzania chrupiacej granoli nalezy rozpocza¢ od doktadnego
przygotowania bazy z produktéw suchych. W duzej misce kuchennej
nalezy potaczy¢ ptatki owsiane gorskie z grubiej posiekang mieszanka
orzechow wtoskich, laskowych oraz migdatéw. Do suchych sktadnikéw
dodaje sie pestki dyni lub stonecznika, mielon cynamon oraz szczypte
soli drobnoziarnistej. Wszystkie elementy nalezy doktadnie wymieszac
za pomocg tyzki, co pozwoli na réwnomierne rozprowadzenie przypraw
w calej masie.

W osobnym, mniejszym naczyniu nalezy doktadnie potaczy¢ skiadniki
ptynne, czyli odmierzonag ilo§¢ miodu oraz oleju rzepakowego. Jesli miéd
ulegt naturalnej krystalizacji, nalezy go uprzednio delikatnie uptynni¢ w
kapieli wodnej. Przygotowany roztwor wlewa sie bezposrednio do miski
z produktami suchymi, po czym przystepuje sie do intensywnego
mieszania. Kluczowym celem tego etapu jest doktadne pokrycie kazdego
ptatka i kawatka orzecha cienka warstwa miodowo-olejowg, co zapewni
optymalne sklejenie sie sktadnikéw i chrupko$¢ po upieczeniu.

Dno kosza urzadzenia air fryer nalezy starannie wylozy¢ dopasowanym
arkuszem pergaminu do pieczenia, co zapobiegnie przesypywaniu sie
drobnych elementéw przez otwory wentylacyjne i uchroni miéd przed
przypaleniem. Przygotowana mieszanke ptatkéow i orzechow wysypuje
sie na papier i réwnomiernie rozprowadza silikonowa szpatutka,
tworzac cienka, jednolita warstwe na catej dostepnej powierzchni.
Urzadzenie nalezy zaprogramowac¢ na niska temperature wynoszaca
150 stopni Celsjusza, a wyj$ciowy czas pracy ustawi¢ na 15 minut. W
celu zapobiezenia miejscowemu przypalaniu sie miodu, komore nalezy
otwierac¢ co 4-5 minut, a zawarto$¢ doktadnie miesza¢ drewniang tyzka,
przesuwajac ptatki z brzegéw do srodka kosza.

Sygnatem $§wiadczgcym o pelnej gotowos$ci granoli jest uzyskanie przez
ptatki owsiane i orzechy jednolitego, zlocistego koloru oraz uwalnianie
sie intensywnego aromatu pieczonego cynamonu. Po zakonczeniu
wyznaczonego czasu pieczenia granole nalezy natychmiast wysunac¢ z
urzadzenia i pozostawi¢ w koszu do catkowitego ostygniecia. Ciepta
mieszanka moze wydawac sie miekka, jednak twardnieje i uzyskuje
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wilasciwg chrupkos¢ dopiero w trakcie obnizania temperatury.
Wystudzong przekaske przesypuje sie do szczelnego, szklanego stoika,
co zapobiega chtonieciu wilgoci z otoczenia.

Gotowa granole podaje sie jako element zbilansowanego positku rano
lub w ciggu dnia. Mieszanka doskonale komponuje sie jako dodatek do
gestego jogurtu naturalnego, maslanki lub klasycznego mleka krowiego i
roslinnego. Strukture potrawy warto uzupeini¢ poprzez bezposrednie
dodanie $wiezych owocéw sezonowych, takich jak czastki truskawek,
maliny lub boréwki.

Jedna porcja domowej granoli (okoto 60 g) dostarcza organizmowi okoto
290 Kkilokalorii. Potrawa charakteryzuje sie wysoka zawarto$cia
btonnika pokarmowego, ktéry wspiera prawidtowe funkcjonowanie
uktadu pokarmowego. Orzechy oraz pestki dyni dostarczaja
nienasyconych kwasow tluszczowych, wplywajacych korzystnie na
profil lipidowy krwi. Mieszanka stanowi bogate Zrédlo magnezu
poprawiajacego koncentracje oraz witaminy E, ktéra wykazuje silne
dzialanie antyoksydacyjne.
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Omlet z mtodym szpinakiem i pieczarkami
Sktadniki i porcje (Przepis na 2 porcje):

e 4 duzejajka (rozmiar L)

o 60 g $wiezego mtodego szpinaku (baby)

e 100 g $wiezych pieczarek

e 30 ml mleka 2% ttuszczu

e 0.5 tyzeczki soli drobnoziarnistej

o 0.25 tyzeczki Swiezo mielonego czarnego pieprzu
e 1tyzeczka oliwy z oliwek (5 ml)

e 30 gstartego sera gouda
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Wytwarzanie $niadaniowego omletu z warzywami nalezy rozpocza¢ od
wstepnej obrébki surowcéw grzybowych i lisciastych. Swieze pieczarki
nalezy doktadnie oczysci¢ z resztek podtoza przy uzyciu szczoteczki lub
wilgotnego recznika papierowego, a nastepnie pokroi¢ w cienkie, réwne
plasterki. Mtody szpinak baby nalezy starannie umy¢ w zimnej wodzie i
osuszy¢ w wiréwce do sataty lub roztozy¢ na bawelnianej $ciereczce.
Pozostawienie wilgoci na lisciach mogtoby doprowadzi¢ do rozrzedzenia
struktury potrawy podczas procesu obrobki cieplne;j.

W osobnym, gtebokim naczyniu kuchennym rozbija sie cztery duze jajka,
dodaje odmierzong ilos¢ mleka, s6l oraz czarny pieprz. Sktadniki te
nalezy intensywnie roztrzepa¢ za pomocg widelca lub trzepaczki
kuchennej, az do momentu uzyskania ptynnej, jednolitej masy z
widoczng na powierzchni delikatng piana. Do tak przygotowanej bazy
jajecznej wrzuca sie surowe plasterki pieczarek, cate liScie mtodego
szpinaku oraz starty ser gouda. Cato$¢ miesza sie tyzka, aby czastki state
roztozyty sie w sposéb rownomierny w catym koloidzie.

Niewielkie naczynie zaroodporne lub specjalng forme silikonowsg,
dopasowang gabarytowo do wymiaréw wewnetrznych kosza air fryera,
smaruje sie doktadnie oliwg z oliwek przy uzyciu pedzelka. Do tak
przygotowanego naczynia przelewa sie mase jajeczng z dodatkami,
dbajac o to, by grzyby i szpinak nie zgromadzity sie w jednym miejscu.
Urzadzenie zamyka sie i programuje temperature robocza na 165 stopni
Celsjusza. Czas pieczenia wynosi 12 minut. W tym okresie masa jajeczna
stopniowo koaguluje, zwiekszajac swoja objetos¢ i tworzac zwarta
strukture. Gotowo$¢ potrawy sprawdza sie poprzez delikatne
naci$niecie srodka omletu topatka — powinien by¢ sztywny i sprezysty.

Upieczony omlet wyjmuje sie z komory urzadzenia przy uzyciu rekawic
kuchennych, a nastepnie podwaza krawedzie silikonowa szpatutka, co
utatwia sprawne zsuniecie potrawy na ptaski talerz. Danie podaje sie na
goraco, bezposrednio po zakonczeniu procesu pieczenia. Omlet mozna
ztozy¢ na p6t lub zwinaé w rulon i podawaé w towarzystwie chrupkiego
pieczywa pszennego lub Zytniego tostu.
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Jedna porcja potrawy dostarcza organizmowi okoto 240 kilokalorii.
Sniadanie stanowi zrédlo pelnowarto$ciowego biatka zwierzecego
zawierajacego kompletny profil aminokwasowy. Obecnos$¢ pieczarek
oraz $wiezego szpinaku wzbogaca positek o Zelazo biorace udziat w
procesach syntezy hemoglobiny. Zielone liscie szpinaku dostarczajg
wysokiej dawki witaminy K, odpowiedzialnej za prawidtowy przebieg
proceséw krzepniecia krwi, natomiast jaja i ser zapewniaja podaz
witaminy B12, niezbednej do prawidtowego funkcjonowania uktadu
nerwowego.
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Grzanki z awokado i jajkiem w koszulce
Sktadniki i porcje (Przepis na 2 porcje):

4 kromki rzemie$lniczego chleba na zakwasie (okoto 160 g)

1 duze, dojrzate awokado (odmiana Hass, okoto 150 g migzszu)
4 jajka (rozmiar M)

1 tyzeczka soku ze $wiezej cytryny (5 ml)

0.5 tyzeczki soli drobnoziarnistej

0.25 tyzeczki Swiezo mielonego czarnego pieprzu

1 szczypta suszonych ptatkéw chili
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Proces przygotowania chrupkiej bazy positku rozpoczyna sie od
opiekania pieczywa w komorze urzadzenia. Kromki rzemieslniczego
chleba na zakwasie uktada sie bezposrednio na suchej kratce lub dnie
kosza air fryera. Nie ma potrzeby stosowania dodatkowego ttuszczu na
tym etapie, poniewaz celem jest uzyskanie naturalnej chrupkosci.
Urzadzenie nalezy zaprogramowac na temperature 195 stopni Celsjusza,
a czas pracy ustawi¢ na 4 do 5 minut. Po zakonczeniu cyklu pieczywo
powinno stac sie sztywne, wyraznie zrumienione na brzegach i chrupkie,
co zapobiegnie jego nadmiernemu namakaniu pod wptywem wilgotnego
obtozenia. Gotowe grzanki wyjmuje sie i odktada na bok.

W celu przygotowania jajek o konsystencji zblizonej do tradycyjnych
jajek w koszulce, wykorzystuje sie mate, silikonowe foremki do
muffinek, ktére nalezy delikatnie nattusci¢ od wewnatrz kropelka wody
lub oliwy. Do kazdej miseczki whbija sie ostroznie po jednym catym jajku,
uwazajac na strukture zéttka. Foremki umieszcza sie stabilnie w koszu
air fryera. Obrobka termiczna przebiega w temperaturze 140 stopni
Celsjusza przez 6 do 7 minut. Taki dob6r parametréw pozwala na
powolne $ciecie sie biatka od zewnatrz, podczas gdy $rodek pozostaje
plynny. Po uptywie wyznaczonego czasu foremki wyjmuje sie, a jajka
pozostawia w nich na trzydziesci sekund przed wyjeciem.

Réwnolegle nalezy zaja¢ sie sporzadzeniem pasty z owocow. Dojrzate
awokado przekrawa sie wzdluz na pél, usuwa twardg pestke, a caly
miekki migzsz wydobywa sie za pomoca tyzki stotowej do gtebokiej
miski. Do owocu dodaje sie $wiezo wycisniety sok z cytryny, ktéry
zabezpiecza mase przed naturalnym procesem ciemnienia, a takze
odmierzong porcje soli drobnoziarnistej oraz $wiezo mielonego
czarnego pieprzu. Skladniki gniecie sie widelcem kuchennym do
uzyskania pozadanej tekstury, ktéra powinna zachowa¢ drobne,
wyczuwalne kawatki owocu. Tak przygotowang paste rozprowadza sie
réwnomiernie grubg warstwa na powierzchni podpieczonych, cieptych
grzanek. Na wierzchu kazdej grzanki z awokado uktada sie delikatnie po
jednym wyjetym z silikonowej foremki jajku, ktérego wierzch oprésza
sie suszonymi ptatkami chili.
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Gotowe grzanki z awokado i jajkiem serwuje sie bezposrednio po
ztozeniu, dopdki pieczywo zachowuje chrupkos¢, a wnetrze jajka ma
plynna konsystencje, ktéra po rozcieciu tworzy naturalny sos. Potrawe
podaje sie na ptaskich talerzach w towarzystwie umytych kietkéw
rzodkiewki lub $wiezych pomidorkéw koktajlowych, ktére dodaja
positkowi pozadanej $wiezosci i chrupkosci.

Jedna porcja sktadajaca sie z dwdch gotowych grzanek dostarcza
organizmowi okolo 390 kilokalorii. Danie dostarcza znacznych iloSci
jednonienasyconych i wielonienasyconych kwasow tluszczowych
pochodzacych z awokado, ktére wspierajg prawidtowe funkcjonowanie
uktadu krazenia. Positek charakteryzuje sie wysoka zawartoscia
blonnika pokarmowego, wplywajacego Kkorzystnie na procesy
trawienne. Jajka kurzych dostarczajg petlnowarto$ciowego biatka o
wysokim stopniu przyswajalnosci. Danie jest bogatym Zzrodtem potasu,
regulujgcego ci$nienie tetnicze, oraz kwasu foliowego, niezbednego do
prawidlowego przebiegu proceséw podziatu komoérkowego w
organizmie.
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Rozdziat 2. Letnie przekaski i finger food na taras
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