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Powitanie 
 

Drodzy Miłośnicy Zdrowego Gotowania, 

Z ogromną radością oddaję w Wasze ręce książkę, która łączy w sobie to, 

co najlepsze z kuchni śródziemnomorskiej z nowoczesnymi 

możliwościami, jakie daje frytkownica beztłuszczowa.  

Kuchnia śródziemnomorska od lat uznawana jest za jedną z 

najzdrowszych na świecie. Bogate w warzywa, oliwę z oliwek, ryby i 

zioła potrawy nie tylko zachwycają smakiem, ale też wspierają nasze 

zdrowie. Połączenie tych tradycyjnych przepisów z możliwościami air 

fryera pozwala nam cieszyć się ulubionymi daniami w jeszcze zdrowszej 

wersji. 

W tej książce znajdziecie 50 starannie wyselekcjonowanych przepisów, 

które udowadniają, że zdrowe gotowanie może być proste, szybkie i 

niezwykle smaczne. Od chrupiących warzyw, przez soczyste ryby, aż po 

aromatyczne mięsa – każdy przepis został dostosowany do 

przygotowania w air fryerze, zachowując autentyczny 

śródziemnomorski smak. 

Niezależnie od tego, czy jesteście początkującymi w kuchni, czy 

doświadczonymi kucharzami, te przepisy pomogą Wam odkryć nowe 

możliwości Waszego air fryera i wprowadzić więcej 

śródziemnomorskich smaków do codziennego menu. 

Życzę Wam wielu kulinarnych sukcesów i radości ze wspólnego 

gotowania! 

 

Magda Kubecka   
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1. Air fryer - zdrowe gotowanie śródziemnomorskie 
  



Zasady korzystania  

 

Bezpieczeństwo to podstawa każdej kuchennej przygody, dlatego zanim 

zaczniemy odkrywać smaki śródziemnomorskiej kuchni, zapoznajmy się 

z najważniejszymi zasadami korzystania z frytownicy beztłuszczowej. 

Urządzenie to, choć proste w obsłudze, wymaga odpowiedniego 

traktowania, by służyło nam długo i bezpiecznie. 

Frytownicę należy zawsze ustawiać na stabilnej, płaskiej powierzchni, z 

dala od łatwopalnych materiałów. Pamiętajmy o zachowaniu minimum 

10 centymetrów wolnej przestrzeni wokół urządzenia, co zapewni 

prawidłową wentylację. Nigdy nie przykrywamy otworów 

wentylacyjnych - to one odpowiadają za właściwą cyrkulację gorącego 

powietrza, która jest sercem działania naszego sprzętu. 

Przyjrzyjmy się teraz budowie frytownicy beztłuszczowej. Głównym 

elementem jest wyjmowany kosz z perforowanym dnem, który 

umożliwia swobodny przepływ powietrza. Kosz wyposażony jest w 

specjalną rączkę z przyciskiem zabezpieczającym, chroniącym przed 

przypadkowym wypadnięciem podczas wyjmowania. Pod koszem 

znajduje się tacka ociekowa, która zbiera nadmiar tłuszczu i soków z 

przygotowywanych potraw, czyniąc nasze dania zdrowszymi. 

Panel sterowania to centrum dowodzenia naszej frytownicy. Znajdziemy 

na nim wyświetlacz temperatury, timer oraz przyciski regulacji. 

Nowoczesne modele oferują także programy automatyczne, jednak to 

właśnie manualna kontrola temperatury i czasu da nam największą 

swobodę w przygotowywaniu śródziemnomorskich specjałów. 

Cyrkulacja gorącego powietrza to sekret sukcesu w gotowaniu 

beztłuszczowym. Dzięki technologii rapid air, gorące powietrze krąży w 

komorze gotowania z dużą prędkością, otaczając równomiernie 

przygotowywaną żywność. To właśnie dlatego potrawy są chrupiące na 

zewnątrz i soczyste w środku, mimo użycia minimalnej ilości tłuszczu. 



By cyrkulacja działała optymalnie, należy układać produkty w koszu tak, 

by nie stykały się ze sobą, zostawiając przestrzeń na przepływ 

powietrza. 

Po zakończeniu gotowania zawsze pamiętajmy o bezpiecznym 

stygnięciu urządzenia. Nie zanurzamy gorącej frytownicy w wodzie ani 

nie dotykamy rozgrzanych elementów. Kosz i tackę ociekową można 

myć dopiero po całkowitym wystygnięciu, używając delikatnych 

środków czyszczących i miękkiej gąbki, by nie uszkodzić powłoki 

zapobiegającej przywieraniu. 

Prawidłowe ułożenie produktów w koszu frytownicy beztłuszczowej to 

klucz do uzyskania idealnie przyrumienionej i chrupiącej potrawy. To 

właśnie sposób, w jaki rozmieścimy składniki, decyduje o efektywności 

procesu gotowania i końcowym rezultacie. Dlatego warto poświęcić 

chwilę na odpowiednie przygotowanie produktów przed włączeniem 

urządzenia. 

Najważniejszą zasadą jest zachowanie odpowiedniej przestrzeni między 

składnikami. Układając produkty w koszu, wyobraźmy sobie, że każdy z 

nich potrzebuje własnej "strefy oddychania". Gdy produkty są ściśnięte, 

gorące powietrze nie może swobodnie przepływać między nimi, co 

prowadzi do nierównomiernego przygotowania. Idealna odległość 

między kawałkami to około 1 centymetr - taka przestrzeń zapewni 

optymalną cyrkulację powietrza. 

Maksymalne wypełnienie kosza to kolejna kwestia wymagająca uwagi. 

Choć może być kusząca perspektywa przygotowania większej ilości 

jedzenia na raz, przepełnienie kosza znacząco obniży jakość gotowania. 

Złotą zasadą jest wypełnianie kosza maksymalnie do 2/3 jego 

wysokości. W przypadku lżejszych produktów, które mogą być unoszone 

przez strumień gorącego powietrza, warto rozważyć nawet mniejsze 

wypełnienie - do połowy pojemności. 



Warstwowe układanie produktów jest generalnie niewskazane. Jeśli 

jednak sytuacja tego wymaga, należy pamiętać o regularnym 

potrząsaniu koszem w trakcie gotowania. Pozwoli to na zmianę pozycji 

składników i ich równomierne przyrumienienie. W przypadku 

delikatniejszych produktów, zamiast potrząsania, lepiej użyć szczypców 

do delikatnego przekładania. 

Istotne jest również zwrócenie uwagi na wielkość przygotowywanych 

kawałków. Najlepsze efekty uzyskamy, gdy wszystkie elementy będą 

miały zbliżoną wielkość. Dzięki temu proces gotowania będzie 

przebiegał równomiernie, a wszystkie składniki będą gotowe w tym 

samym czasie. To szczególnie ważne przy przygotowywaniu dań 

jednogarnkowych, gdzie różne składniki łączą się w harmonijną całość. 

Regularna konserwacja frytownicy beztłuszczowej to gwarancja jej 

długiej żywotności i niezmiennie wysokiej jakości przygotowywanych 

potraw. Właściwa pielęgnacja sprzętu nie tylko zapewnia higienę, ale też 

pozwala zachować pełną funkcjonalność wszystkich elementów 

urządzenia. 

Kosz i tackę ociekową należy czyścić po każdym użyciu, gdy elementy 

całkowicie wystygną. Możemy je myć ręcznie w ciepłej wodzie z 

dodatkiem łagodnego detergentu lub, jeśli producent na to zezwala, w 

zmywarce. Szczególną uwagę należy zwrócić na oczyszczenie wszystkich 

otworów w perforowanym dnie kosza - to one zapewniają prawidłową 

cyrkulację powietrza. Do czyszczenia trudno dostępnych miejsc świetnie 

sprawdzi się szczoteczka z miękkim włosiem. 

Wnętrze komory grzewczej wymaga regularnego przecierania po 

każdych 2-3 użyciach. Najlepiej zrobić to wilgotną, miękką ściereczką, 

gdy urządzenie jest lekko ciepłe - wtedy zabrudzenia schodzą najłatwiej. 

Grzałkę można delikatnie oczyścić szczoteczką, usuwając wszelkie 

pozostałości potraw, które mogłyby przypalić się podczas kolejnego 

użycia. 



Zewnętrzną obudowę frytownicy wystarczy przecierać wilgotną 

ściereczką raz w tygodniu lub częściej, jeśli zauważymy zabrudzenia. 

Panel sterowania należy czyścić szczególnie ostrożnie, używając lekko 

wilgotnej ściereczki, uważając, by woda nie dostała się do wnętrza 

urządzenia. Przyciski i wyświetlacz najlepiej przetrzeć miękką, suchą 

szmatką. 

Co miesiąc warto przeprowadzić dokładniejsze czyszczenie całego 

urządzenia, zwracając szczególną uwagę na uszczelki i połączenia 

między elementami. Systematyczna kontrola stanu uszczelek pozwoli 

nam wcześnie wykryć ewentualne zużycie - to one odpowiadają za 

szczelność urządzenia i efektywność gotowania. 

Powłoka zapobiegająca przywieraniu, zarówno w koszu jak i tacce 

ociekowej, wymaga szczególnej troski. Do jej czyszczenia nigdy nie 

używamy metalowych zmywaków ani agresywnych środków 

czyszczących. Z czasem powłoka może tracić swoje właściwości - jeśli 

zauważymy jej wyraźne zużycie lub złuszczanie, należy wymienić dany 

element na nowy, by zachować wysoką jakość i bezpieczeństwo 

przygotowywanych potraw. 

Filtry powietrza, jeśli nasze urządzenie je posiada, powinny być 

czyszczone lub wymieniane zgodnie z zaleceniami producenta, zwykle 

co 3-6 miesięcy, w zależności od częstotliwości użytkowania. Regularna 

wymiana filtrów zapewni świeże powietrze w kuchni i optymalną pracę 

urządzenia. 

Rozpoczynając przygodę z frytownicą beztłuszczową, warto poznać 

najczęstsze błędy początkujących, by czerpać pełną satysfakcję z 

gotowania od samego początku. Z własnego doświadczenia wiem, że 

niektóre pomyłki mogą zniechęcić do korzystania z tego wspaniałego 

urządzenia, dlatego podzielę się z Wami sprawdzonymi rozwiązaniami. 

Jednym z najczęstszych błędów jest pomijanie etapu rozgrzewania 

urządzenia. Wkładanie produktów do zimnej frytownicy znacząco 



wydłuża czas przygotowania i może prowadzić do nierównomiernego 

wypieczenia. Zawsze należy rozgrzewać frytownicę przez 3-5 minut 

przed włożeniem składników - to jak rozgrzanie piekarnika przed 

pieczeniem. 

Kolejną typową pomyłką jest nadmierne polewanie produktów oliwą. 

Pamiętajmy, że frytownica beztłuszczowa wymaga minimalnej ilości 

tłuszczu - wystarczy delikatnie spryskać lub posmarować składniki, by 

uzyskać złocistą skórkę. Zbyt duża ilość oliwy będzie kapać na dno 

urządzenia, powodując dymienie i nieprzyjemny zapach. 

Często spotykam się też z problemem wkładania do frytownicy mokrych 

składników, prosto po umyciu. Nadmiar wody sprawia, że potrawy są 

rozparzone zamiast chrupiące. Przed przygotowaniem należy dokładnie 

osuszyć produkty papierowym ręcznikiem - szczególnie warzywa i ryby. 

To znacząco poprawi końcowy efekt. 

Wielu początkujących użytkowników zapomina o potrząsaniu koszem w 

trakcie gotowania. Bez tej prostej czynności część produktów może być 

niedopieczona, a część przypalona. Wystarczy delikatnie potrząsnąć 

koszem 2-3 razy podczas przygotowania, by uzyskać równomierny efekt. 

Przy delikatnych produktach możemy użyć szczypców do ich 

przewrócenia. 

Błędem jest też zbyt częste otwieranie kosza w celu sprawdzenia 

postępu gotowania. Każde otwarcie powoduje utratę temperatury i 

wydłuża czas przygotowania. Lepiej zaufać czasowi podanemu w 

przepisie i sprawdzić potrawę na 2-3 minuty przed jego upływem. Z 

czasem nauczymy się wyczuwać odpowiedni moment. 

Częstą pomyłką jest też używanie zbyt wysokiej temperatury w nadziei 

na szybsze przygotowanie potrawy. Skutkuje to przypaleniem z 

zewnątrz i niedogotowaniem w środku. Lepiej trzymać się zalecanych 

temperatur i czasu - danie przygotowane prawidłowo będzie 

smaczniejsze i zdrowsze. 



Początkujący czasem zapominają o pozostawieniu urządzenia do 

całkowitego wystygnięcia przed myciem. Zbyt wczesne zanurzenie 

gorących elementów w wodzie może prowadzić do ich odkształcenia i 

uszkodzenia powłoki zapobiegającej przywieraniu. Poczekajmy 

cierpliwie - bezpieczeństwo i trwałość sprzętu są najważniejsze. 

 

Najważniejsze składniki kuchni śródziemnomorskiej 

 

Oliwa z oliwek to płynne złoto kuchni śródziemnomorskiej, a w 

przypadku gotowania w Air fryerze nabiera szczególnego znaczenia. W 

naszej frytownicy beztłuszczowej będziemy używać jej oszczędnie, ale z 

rozwagą, by wydobyć z potraw charakterystyczny śródziemnomorski 

smak i aromat, jednocześnie zachowując wszystkie prozdrowotne 

właściwości tego szlachetnego tłuszczu. 

Najwyższej jakości oliwa extra virgin, pozyskiwana z pierwszego 

tłoczenia oliwek, idealnie sprawdza się do delikatnego spryskiwania 

warzyw przed pieczeniem w Air fryerze. Jej niska temperatura dymienia 

sprawia, że najlepiej używać jej do potraw przygotowywanych w 

temperaturze do 180 stopni. Charakterystyczny, owocowy aromat i 

lekko pikantny posmak świetnie podkreślą smak pieczonych warzyw 

korzeniowych czy bakłażana. 

Oliwa virgin, nieco tańsza alternatywa, równie dobrze sprawdzi się w 

naszej frytownicy beztłuszczowej. Ma delikatniejszy smak i zapach, 

dzięki czemu możemy jej używać do potraw, w których nie chcemy, by 

aromat oliwy dominował. Sprawdzi się doskonale do spryskiwania ryb 

czy drobiu przed pieczeniem. 

Do potraw wymagających wyższej temperatury przygotowania warto 

sięgnąć po oliwę z oliwek "pure" lub "light". Te rafinowane warianty 

mają wyższą temperaturę dymienia i neutralniejszy smak. Doskonale 



sprawdzą się do przygotowania chrupiących warzyw czy ziemniaków, 

gdzie zależy nam przede wszystkim na złocistej skórce. 

Gdy szukamy alternatywy dla oliwy, warto sięgnąć po tradycyjne 

śródziemnomorskie zamienniki. Wino, sok z cytryny czy wywar 

warzywny świetnie sprawdzą się jako baza do spryskiwania potraw 

przed pieczeniem. Często stosowanym trikiem jest też wykorzystanie 

soków własnych produktów - na przykład pomidorów czy bakłażanów, 

które podczas pieczenia wydzielają naturalne soki, zapewniając 

potrawom soczystość. 

W przypadku niektórych potraw możemy całkowicie zrezygnować z 

dodatku tłuszczu, wykorzystując naturalne właściwości składników. 

Świeże zioła śródziemnomorskie, takie jak rozmaryn czy tymianek, 

zawierają naturalne olejki eteryczne, które nie tylko nadają potrawom 

aromatu, ale także pomagają w uzyskaniu apetycznej tekstury podczas 

pieczenia w Air fryerze. 

Zioła to serce i dusza kuchni śródziemnomorskiej, nadające potrawom 

charakterystyczny aromat i smak. W gotowaniu z użyciem frytownicy 

beztłuszczowej nabierają szczególnego znaczenia, ponieważ wysoka 

temperatura i cyrkulacja powietrza intensyfikują ich aromaty, tworząc 

niepowtarzalne kompozycje smakowe. 

Rozmaryn, ze swoimi sztywnymi, igłowatymi listkami, doskonale znosi 

wysoką temperaturę Air fryera. Świeże gałązki możemy układać 

bezpośrednio na przygotowywanych potrawach - podczas pieczenia 

będą uwalniać intensywny, żywiczny aromat. Suszony rozmaryn warto 

delikatnie rozetrzeć w dłoniach tuż przed użyciem, by uwolnić jego 

olejki eteryczne. Świeże gałązki rozmarynu możemy przechowywać w 

lodówce przez około tydzień, owinięte lekko wilgotnym ręcznikiem 

papierowym. 

Tymianek, delikatniejszy w swojej strukturze, ale równie aromatyczny, 

świetnie komponuje się z drobiem i warzywami. W Air fryerze jego 



drobne listki szybko uwalniają swój charakterystyczny aromat. Świeże 

gałązki tymianku zachowują świeżość nawet do dwóch tygodni, gdy 

przechowujemy je w lodówce w szczelnym pojemniku wyłożonym 

papierowym ręcznikiem. Suszony tymianek warto dodawać na początku 

procesu pieczenia, by miał czas uwolnić swój aromat. 

Bazylia, królowa śródziemnomorskich ziół, wymaga szczególnej uwagi 

przy użyciu w Air fryerze. Świeże liście są zbyt delikatne, by poddawać je 

wysokiej temperaturze - najlepiej dodawać je tuż po zakończeniu 

pieczenia, by zachować ich świeży aromat i kolor. Suszona bazylia może 

być stosowana podczas procesu przygotowania, ale używajmy jej 

oszczędnie, gdyż ma intensywniejszy smak niż świeża. Świeżą bazylię 

najlepiej przechowywać w temperaturze pokojowej, w naczyniu z wodą, 

przykrytą luźno torebką foliową. 

Oregano, nieodzowne w kuchni śródziemnomorskiej, doskonale 

sprawdza się zarówno w formie świeżej, jak i suszonej. W Air fryerze 

jego intensywny aromat pięknie komponuje się z pieczonymi 

warzywami i mięsem. Świeże oregano możemy przechowywać podobnie 

jak tymianek, natomiast suszone zachowuje swój aromat przez wiele 

miesięcy, gdy trzymamy je w szczelnym pojemniku, z dala od światła i 

wilgoci. 

Przy używaniu ziół w Air fryerze warto pamiętać o zasadzie proporcji - 

suszone zioła są około trzy razy bardziej intensywne niż świeże, dlatego 

używamy ich w mniejszej ilości. Najlepsze efekty uzyskamy, gdy 

będziemy dodawać suszone zioła na początku procesu pieczenia, a 

świeże tuż przed podaniem lub w jego trakcie, by zachować ich świeży 

aromat i wartości odżywcze. 

Warzywa śródziemnomorskie to prawdziwe bogactwo smaków i 

aromatów, które w Air fryerze nabierają wyjątkowego charakteru. 

Umiejętnie przygotowane, zachowują wszystkie swoje wartości 

odżywcze, jednocześnie zyskując apetyczną, lekko chrupiącą teksturę i 

intensywny smak. 



Pomidory w Air fryerze przechodzą prawdziwą metamorfozę. Przed 

pieczeniem najlepiej przekroić je na pół i delikatnie osuszyć 

papierowym ręcznikiem, by pozbyć się nadmiaru soku. Nasiona możemy 

pozostawić - podczas pieczenia nadadzą potrawom głębi smaku. 

Pomidory koktajlowe możemy piec w całości, nakłuwając jedynie 

skórkę, by nie pękały. Większe odmiany warto skropić minimalną ilością 

oliwy i posypać ziołami przed umieszczeniem w koszu. 

Bakłażan, nazywany czasem oberżyną, wymaga szczególnej uwagi przy 

przygotowaniu. Pokrojone w plastry lub kostki kawałki należy posolić i 

odstawić na 15-20 minut, by puściły sok. Następnie dokładnie osuszamy 

je ręcznikiem papierowym - ten krok jest kluczowy dla uzyskania 

chrupiącej tekstury. W Air fryerze bakłażany najlepiej układać w jednej 

warstwie, delikatnie skropione oliwą. Dzięki temu ich miąższ stanie się 

kremowy, a zewnętrzna warstwa przyjemnie chrupiąca. 

Cukinia to warzywo, które w Air fryerze zachowuje się znakomicie, pod 

warunkiem odpowiedniego przygotowania. Kroimy ją w równe plastry 

lub słupki tej samej grubości, co zapewni równomierne pieczenie. Przed 

umieszczeniem w koszu warto oprószyć kawałki solą i pozostawić na 

kilka minut, by pozbyć się nadmiaru wody. Po osuszeniu papierowym 

ręcznikiem skrapiamy je minimalną ilością oliwy - cukinia ma naturalną 

tendencję do puszczania soku podczas pieczenia. 

Papryka w Air fryerze zachwyca intensywnością smaku. Możemy piec ją 

w kawałkach lub w całości - w tym drugim przypadku należy nakłuć 

skórkę w kilku miejscach. Przy krojeniu warto zachować podobną 

wielkość kawałków, by wszystkie upiekły się równomiernie. Nasiona i 

białe części wewnętrzne usuwamy, ponieważ mogą nadać potrawie 

goryczki. Papryka nie wymaga dużej ilości oliwy - wystarczy minimalne 

spryskanie, by uzyskać idealny efekt. 

Wspólną zasadą dla wszystkich warzyw śródziemnomorskich 

przygotowywanych w Air fryerze jest zachowanie odpowiednich 

odstępów między kawałkami. Nie układamy ich zbyt ciasno - cyrkulacja 



gorącego powietrza powinna swobodnie docierać do każdego kawałka. 

Dzięki temu warzywa będą równomiernie upieczone, zachowując swój 

charakterystyczny smak i strukturę. 

Sery śródziemnomorskie w Air fryerze potrafią zaskoczyć nawet 

doświadczonych kucharzy. Ich unikalne właściwości sprawiają, że 

podczas pieczenia zachowują się inaczej niż w tradycyjnych metodach 

obróbki, oferując nowe możliwości kulinarne i interesujące tekstury. 

Feta, klasyczny grecki ser z mleka owczego, wymaga szczególnej uwagi 

podczas przygotowania w Air fryerze. Najlepiej sprawdza się pokrojona 

w grubsze kawałki, około 2-centymetrowe kostki. Przed pieczeniem 

warto ją delikatnie osuszyć papierowym ręcznikiem, by pozbyć się 

nadmiaru wilgoci. W wysokiej temperaturze feta nie rozpływa się, a 

jedynie delikatnie mięknie, zachowując swój charakterystyczny słony 

smak. Podczas pieczenia tworzy się na niej apetyczna, lekko złocista 

skorupka, podczas gdy środek pozostaje kremowy. 

Halloumi to prawdziwy champion wśród serów do smażenia w Air 

fryerze. Ten cypryjski specjał, dzięki wysokiej temperaturze topnienia, 

nie tylko nie rozpływa się, ale tworzy chrupiącą skórkę, zachowując 

jednocześnie sprężysty środek. Przed pieczeniem kroimy halloumi w 

plastry o grubości około 1 centymetra. Ser nie wymaga dodatkowego 

tłuszczu - podczas pieczenia będzie uwalniał własną serwatkę, która 

pomoże w utworzeniu złocistej skorupki. W Air fryerze halloumi nabiera 

intensywniejszego, orzechowego aromatu. 

Parmezan wprowadza do potraw głębię umami i charakterystyczną 

słoność. W Air fryerze możemy wykorzystać go na dwa sposoby. Starty 

drobno i wymieszany z ziołami stanowi doskonałą panierkę do warzyw 

czy ryb. Natomiast tarty na grubszych oczkach i ułożony w cienkie krążki 

na papierze do pieczenia tworzy chrupiące chipsy serowe. Należy 

pamiętać, że parmezan łatwo się przypala, dlatego warto kontrolować 

proces pieczenia i używać niższej temperatury. 



Podczas pracy z serami w Air fryerze kluczowa jest temperatura i czas 

pieczenia. Zbyt wysoka temperatura może spowodować nadmierne 

wysuszenie sera i utratę jego charakterystycznych właściwości. 

Najlepsze efekty uzyskamy, piekąc sery w temperaturze 180-200 stopni, 

uważnie obserwując proces ich przygotowania. Pamiętajmy też, że sery 

śródziemnomorskie są naturalnie słone, dlatego ostrożnie doprawiamy 

potrawy, w których je wykorzystujemy. 

Warto też pamiętać o czyszczeniu kosza frytownicy po przygotowaniu 

serów. Szczególnie parmezan może zostawiać przypieczone ślady, które 

najłatwiej usunąć, gdy kosz jest jeszcze ciepły, ale nie gorący. Regularne 

czyszczenie zapewni najlepsze efekty przy kolejnych kulinarnych 

eksperymentach z serami. 

 

Tabela czasów i temperatur 

 

Dobór właściwej temperatury w Air fryerze to sztuka balansowania 

między chęcią uzyskania chrupiącej skórki a zachowaniem soczystego 

wnętrza potrawy. W kuchni śródziemnomorskiej ma to szczególne 

znaczenie, gdyż wiele składników wymaga delikatnej obróbki, by 

zachować swój charakterystyczny smak i aromat. 

Warzywa korzeniowe i bulwiaste najlepiej przygotowywać w wyższych 

temperaturach, między 190 a 200 stopni Celsjusza. Taka temperatura 

pozwala na karmelizację naturalnych cukrów zawartych w warzywach, 

tworząc apetyczną, złocistą skórkę, podczas gdy wnętrze pozostaje 

miękkie i soczyste. Wyższa temperatura jest też konieczna do przebicia 

się przez gęstą strukturę komórkową tych warzyw. 

Delikatniejsze warzywa, takie jak cukinia czy bakłażan, wymagają nieco 

niższej temperatury, w przedziale 170-180 stopni. Dzięki temu ich 

miąższ nie wysycha, a skórka staje się przyjemnie chrupiąca. Ta 



temperatura pozwala też na równomierne odparowanie nadmiaru 

wilgoci, co jest kluczowe dla uzyskania właściwej tekstury. 

Ryby i owoce morza najlepiej przygotowywać w temperaturze 160-170 

stopni. Ten przedział temperaturowy pozwala na delikatne 

przygotowanie białka, zachowując jego soczystość i delikatną strukturę. 

Zbyt wysoka temperatura mogłaby spowodować wysuszenie i utratę 

cennych składników odżywczych. 

Potrawy panierowane w ziołach i serach wymagają średnich temperatur, 

około 180 stopni. Jest to optymalna temperatura do utworzenia 

chrupiącej skorupki bez ryzyka przypalenia delikatnych ziół czy sera. 

Dodatkowo, taka temperatura pozwala na równomierne przygotowanie 

potrawy na wskroś. 

Do przypiekania serów typu halloumi czy feta najlepiej sprawdza się 

temperatura 190 stopni. Jest ona wystarczająco wysoka, by utworzyć 

apetyczną skórkę, ale nie na tyle wysoka, by spowodować nadmierne 

wyciekanie tłuszczu z sera. Ta temperatura pozwala też na zachowanie 

charakterystycznej tekstury serów. 

Temperatura ma też wpływ na uwalnianie aromatów ziół i przypraw. 

Przy niższych temperaturach (160-170 stopni) aromaty uwalniają się 

stopniowo, natomiast wyższe temperatury mogą spowodować szybsze, 

ale krótsze uwalnianie się olejków eterycznych. Dlatego do potraw z 

dużą ilością ziół często wybieramy niższe temperatury, by zachować ich 

aromaty przez cały proces gotowania. 

Czas przygotowania potraw w Air fryerze zależy przede wszystkim od 

wielkości i grubości składników. Ta zależność jest kluczowa dla 

uzyskania idealnie przygotowanej potrawy, która będzie równomiernie 

upieczona, zachowując jednocześnie swoją soczystość i strukturę. 

Warzywa krojone w cienkie plastry, o grubości około 0,5 cm, jak cukinia 

czy bakłażan, wymagają zazwyczaj 8-12 minut pieczenia. Gdy te same 

warzywa kroimy w grubsze, centymetrowe plastry, czas należy 



wydłużyć do 12-15 minut. Przy kawałkach o grubości 2 cm, czas 

pieczenia wzrasta do 15-20 minut. Ta progresja czasu jest niezbędna, by 

ciepło mogło równomiernie przeniknąć do środka warzywa. 

W przypadku warzyw korzeniowych, wielkość ma jeszcze większe 

znaczenie. Małe kawałki, pokrojone w kostkę 1x1 cm, wymagają około 

15 minut, podczas gdy większe kawałki 2x2 cm potrzebują 20-25 minut. 

Przy przygotowywaniu całych małych ziemniaków czy marchewek czas 

wydłuża się do 25-30 minut, w zależności od ich wielkości. 

Ilość produktów w koszu frytownicy również wpływa na czas 

przygotowania. Przy wypełnieniu kosza do połowy możemy trzymać się 

standardowych czasów. Jednak gdy kosz jest wypełniony w 2/3, należy 

dodać około 20% do podstawowego czasu pieczenia. Na przykład, jeśli 

standardowy czas dla plastrów cukinii wynosi 10 minut, przy większej 

ilości należy wydłużyć go do 12 minut. 

Grubość kawałków serów również determinuje czas ich przygotowania. 

Cienkie plastry halloumi o grubości 0,5 cm wymagają 6-8 minut, podczas 

gdy grubsze, centymetrowe kawałki potrzebują 8-10 minut. Kostki fety o 

boku 2 cm będą potrzebować 10-12 minut do uzyskania idealnej 

tekstury. 

Istotne jest też dostosowanie czasu do wielkości porcji. Pojedyncza 

porcja warzyw dla jednej osoby będzie gotowa szybciej niż porcja 

rodzinna. Przy każdym podwojeniu ilości składników należy dodać 

około 3-5 minut do całkowitego czasu przygotowania, pamiętając 

jednocześnie o zachowaniu odpowiednich odstępów między kawałkami. 

Warto pamiętać, że podane czasy są orientacyjne i mogą wymagać 

dostosowania w zależności od konkretnego modelu Air fryera. 

Najlepszym sposobem na określenie idealnego czasu jest obserwacja 

procesu pieczenia i sprawdzanie stopnia przygotowania potrawy w jego 

trakcie. 



Ryby i owoce morza to delikatne składniki kuchni śródziemnomorskiej, 

które w Air fryerze wymagają szczególnej uwagi i precyzji. Właściwie 

dobrane parametry przygotowania pozwalają zachować ich delikatny 

smak, soczystość i cenne składniki odżywcze. 

Filety z dorady czy labraksa o standardowej grubości 2-3 cm najlepiej 

przygotowywać w temperaturze 170 stopni przez 12-15 minut. Cieńsze 

filety, o grubości około 1,5 cm, wymagają krótszego czasu - 8-10 minut. 

Kluczowe jest, by nie przekraczać zalecanej temperatury, gdyż może to 

prowadzić do wysuszenia delikatnego mięsa. Ryba jest gotowa, gdy 

łatwo rozdziela się na płatki. 

Krewetki w Air fryerze przygotowujemy krótko i intensywnie. Duże 

krewetki tygrysie (16/20 sztuk na kilogram) wymagają temperatury 

180 stopni i czasu 6-8 minut. Mniejsze krewetki koktajlowe (40/50 

sztuk na kilogram) będą gotowe już po 4-5 minutach. Zbyt długi czas 

przygotowania sprawi, że staną się gumowate i stracą swój delikatny 

smak. 

Kalmary i ośmiorniczki baby wymagają precyzyjnego doboru czasu - w 

Air fryerze przygotowujemy je w temperaturze 180 stopni. Krążki 

kalmarów o grubości 1 cm potrzebują 6-7 minut, natomiast małe 

ośmiorniczki 8-10 minut. Warto pamiętać, że te owoce morza bardzo 

szybko przechodzą od stanu idealnego do przegotowanego. 

Małże i przegrzebki najlepiej przygotowywać w nieco niższej 

temperaturze - 160 stopni. Świeże małże wymagają 6-8 minut, aż do 

momentu gdy ich skorupki się otworzą. Przegrzebki, w zależności od 

wielkości, potrzebują 4-6 minut - są gotowe, gdy stają się 

nieprzezroczyste, ale wciąż pozostają delikatnie sprężyste. 

Jeśli przygotowujemy rybę w całości, czas i temperatura zależą od jej 

wielkości. Dorada czy labraks o wadze 400-500 gramów wymaga 

temperatury 170 stopni i około 20-25 minut pieczenia, z przewróceniem 



w połowie czasu. Przy rybach o wadze powyżej 600 gramów czas należy 

wydłużyć do 25-30 minut. 

Podczas przygotowywania ryb i owoców morza w Air fryerze 

szczególnie ważne jest, by nie przepełniać kosza. Optymalne 

wypełnienie to połowa jego objętości - pozwala to na równomierną 

cyrkulację gorącego powietrza i zapobiega nadmiernemu parowaniu, 

które mogłoby wpłynąć na teksturę potraw. 

 

Wskazówki i triki 

 

Odpowiednie przygotowanie składników przed użyciem Air fryera to 

fundament udanych dań kuchni śródziemnomorskiej. Właściwe 

podejście do każdego etapu przygotowania pozwala wydobyć pełnię 

smaku i uzyskać idealne rezultaty. 

Rozmrażanie produktów wymaga szczególnej uwagi. Najlepsze efekty 

uzyskamy, rozmrażając składniki powoli, w lodówce. Duże kawałki ryb 

potrzebują około 12 godzin, mniejsze filety 6-8 godzin. Krewetki i małe 

owoce morza rozmrożą się w 4-6 godzin. Nigdy nie należy rozmrażać 

produktów w temperaturze pokojowej przez dłuższy czas, gdyż sprzyja 

to rozwojowi bakterii. 

Temperatura składników ma kluczowe znaczenie dla końcowego efektu. 

Większość produktów powinna osiągnąć temperaturę pokojową przed 

umieszczeniem w Air fryerze. Wyjęte z lodówki warzywa potrzebują 

około 30 minut, by się ogrzać. Zimne składniki wrzucone do gorącego 

Air fryera mogą się nierównomiernie przygotować lub stracić swoją 

strukturę. 

Marynowanie to sztuka, która w przypadku potraw przygotowywanych 

w Air fryerze rządzi się swoimi prawami. Marynaty na bazie oliwy 

powinny być używane oszczędnie - wystarczy delikatne posmarowanie 



produktów. Zbyt duża ilość tłuszczu będzie skapywać na dno urządzenia. 

Marynaty ziołowe najlepiej przygotować z suszonych ziół - świeże mogą 

się przypalić w wysokiej temperaturze. 

Przed umieszczeniem w Air fryerze warzywa wymagają dokładnego 

osuszenia. Nadmiar wilgoci można usunąć, posypując warzywa solą i 

odstawiając na 15-20 minut, a następnie osuszając papierowym 

ręcznikiem. Ta metoda sprawdza się szczególnie dobrze w przypadku 

bakłażanów i cukinii. Pomidory wystarczy delikatnie osuszyć 

papierowym ręcznikiem, by nie straciły swoich naturalnych soków. 

Ryby i owoce morza przed przygotowaniem należy dokładnie osuszyć 

papierowym ręcznikiem. Wilgotna powierzchnia utrudnia utworzenie 

się chrupiącej skórki. W przypadku ryb ze skórą, warto ją delikatnie 

naciąć w kilku miejscach - zapobiegnie to jej kurczeniu się podczas 

pieczenia i zapewni równomierne przygotowanie. 

Zamarynowane składniki najlepiej wyjąć z lodówki około godziny przed 

planowanym przygotowaniem. W tym czasie nadmiar marynaty może 

swobodnie ociec, co zapobiegnie nadmiernemu dymieniu podczas 

pieczenia. Jest to szczególnie ważne przy produktach marynowanych w 

oliwie z dodatkiem ziół i czosnku. 

Uzyskanie idealnie chrupiącej skórki w Air fryerze wymaga znajomości 

kilku sprawdzonych technik. Kluczem do sukcesu jest odpowiednie 

przygotowanie powierzchni produktów oraz kontrolowanie procesu 

pieczenia. W kuchni śródziemnomorskiej chrupiąca skórka często 

stanowi przyjemny kontrast dla soczystego wnętrza potrawy. 

Spryskiwanie oliwą to podstawowa technika, która wymaga precyzji. 

Najlepiej używać spryskiwacza z drobną mgiełką, który pozwala na 

równomierne rozprowadzenie minimalnej ilości tłuszczu. Produkty 

spryskujemy z odległości około 20 centymetrów, obracając je, by pokryć 

całą powierzchnię. Jedna lub dwie mgiełki na każdą stronę w zupełności 

wystarczą - nadmiar oliwy spowoduje efekt odwrotny do zamierzonego. 



Panierowanie w śródziemnomorskim stylu może być wykonane na kilka 

sposobów. Klasyczna panierka z mielonych migdałów i parmezanu 

świetnie przylega do produktów i pięknie się przyrumienia. Przed 

panierowaniem warto skropić produkt sokiem z cytryny - naturalnie 

przyklei panierkę do powierzchni. Zioła prowansalskie zmieszane z 

bułką tartą i odrobiną oliwy tworzą aromatyczną powłokę, która 

doskonale chrupie. 

Technika obracania produktów w Air fryerze ma kluczowe znaczenie. 

Najlepsze efekty uzyskamy, obracając produkty w połowie czasu 

pieczenia. Przy większych kawałkach warto to robić co trzecią część 

czasu. Do obracania używamy wyłącznie drewnianych lub silikonowych 

szczypiec - metalowe mogłyby uszkodzić powłokę kosza. 

Osuszanie powierzchni przed pieczeniem to często pomijany, ale istotny 

krok. Papierowy ręcznik powinien dokładnie osuszyć powierzchnię 

produktu. W przypadku warzyw zawierających dużo wody, jak cukinia 

czy bakłażan, warto posolić je i odstawić na 15 minut przed osuszeniem 

- wyciągnie to nadmiar wilgoci i pomoże uzyskać chrupkość. 

Stopniowanie temperatury to zaawansowana technika pozwalająca 

uzyskać wyjątkowo chrupiącą skórkę. Rozpoczynamy od niższej 

temperatury (około 160 stopni) przez 2/3 czasu przygotowania, by 

produkt się równomiernie podgrzał, a następnie podnosimy 

temperaturę do 200 stopni na ostatnie minuty, by uzyskać idealną 

chrupkość. 

Odpowiednie układanie produktów w koszu ma również znaczenie dla 

uzyskania chrupiącej skórki. Kawałki nie powinny się stykać - gorące 

powietrze musi swobodnie cyrkulować wokół każdego z nich. W 

przypadku większych porcji lepiej przygotować je w kilku turach niż 

układać produkty warstwami. 

Adaptacja tradycyjnych przepisów śródziemnomorskich do 

przygotowania w Air fryerze wymaga zrozumienia różnic między 



klasycznymi metodami gotowania a techniką gorącego powietrza. 

Właściwe dostosowanie pozwoli zachować autentyczny smak i 

charakter dań, jednocześnie czerpiąc korzyści z nowoczesnej 

technologii. 

Przy konwersji przepisów z tradycyjnego piekarnika na Air fryer 

stosujemy zasadę obniżenia temperatury o około 20 stopni. Jeśli przepis 

zaleca pieczenie w 200 stopniach, w Air fryerze ustawiamy 180. 

Jednocześnie skracamy czas przygotowania o około 30-40% - danie, 

które w piekarniku wymagało 30 minut, w Air fryerze będzie gotowe po 

18-20 minutach. 

Dania tradycyjnie smażone na patelni wymagają największej 

modyfikacji. Zamiast obfitej ilości oliwy, używamy jej w formie 

delikatnej mgiełki. Temperatura smażenia na patelni (zwykle 180-200 

stopni) przekłada się na ustawienie 170-180 stopni w Air fryerze. Czas 

przygotowania często pozostaje podobny, ale wymaga częstszego 

kontrolowania stopnia wypieczenia. 

Dostosowanie ilości przypraw i ziół również wymaga uwagi. W Air 

fryerze aromaty koncentrują się intensywniej, dlatego początkowo 

warto zmniejszyć ilość dodatków o około 25%. Szczególnie dotyczy to 

ziół suszonych, których intensywność w gorącym powietrzu znacząco 

wzrasta. W trakcie kolejnych prób możemy stopniowo dostosowywać 

ilości do naszych preferencji. 

Tradycyjne marynaty śródziemnomorskie na bazie oliwy wymagają 

modyfikacji. Zmniejszamy ilość tłuszczu, zwiększając proporcjonalnie 

dodatek soku z cytryny, wina czy przypraw. Czas marynowania 

pozostaje bez zmian, ale przed umieszczeniem w Air fryerze pozwalamy 

nadmiarowi marynaty ociec, by uniknąć zadymienia. 

Potrawy wymagające przykrycia w tradycyjnym przepisie, jak niektóre 

dania zapiekane, przygotowujemy w Air fryerze bez przykrycia, ale w 

niższej temperaturze. Jeśli przepis zaleca przykrycie folią na część czasu 



pieczenia, w Air fryerze zamiast tego zmniejszamy temperaturę o 10 

stopni w tej fazie przygotowania. 

Dania tradycyjnie przygotowywane w naczyniach żaroodpornych 

możemy adaptować, używając odpowiednich metalowych lub 

ceramicznych form mieszczących się w koszu Air fryera. Pamiętajmy 

jednak o zachowaniu przestrzeni wokół naczynia, by umożliwić 

swobodną cyrkulację powietrza. W tym przypadku czas przygotowania 

wydłużamy o około 15% w porównaniu do standardowego czasu w Air 

fryerze. 

Pełne wykorzystanie możliwości Air fryera wymaga umiejętnego 

łączenia różnych technik przygotowania potraw. W kuchni 

śródziemnomorskiej, gdzie często pracujemy z wieloma składnikami 

jednocześnie, ta wszechstronność jest szczególnie cenna. 

Rozpoczynanie od rozmrażania, a kończenie na zapiekaniu to jedna z 

najbardziej efektywnych kombinacji. Mrożone warzywa 

śródziemnomorskie możemy najpierw rozmrozić w temperaturze 80 

stopni przez 5-6 minut, następnie podnieść temperaturę do 160 stopni 

na kolejne 8-10 minut, by je podgotować, a na koniec zwiększyć do 190 

stopni na 4-5 minut dla uzyskania chrupiącej skórki. 

Technika stopniowego podgrzewania sprawdza się szczególnie przy 

przygotowywaniu delikatnych składników. Rozpoczynamy od niskiej 

temperatury 140 stopni, by produkt równomiernie się ogrzał, następnie 

przechodzimy do właściwej temperatury przygotowania. Ta metoda 

doskonale sprawdza się przy rybach i owocach morza, zapobiegając ich 

wysuszeniu. 

Łączenie różnych czasów przygotowania pozwala na optymalne 

wykorzystanie energii. Warzywa wymagające dłuższego czasu, jak 

ziemniaki czy marchewki, umieszczamy w Air fryerze pierwsze. Po 10-

12 minutach dodajemy składniki o krótszym czasie przygotowania, jak 



cukinia czy pomidory. Dzięki temu wszystkie składniki będą gotowe w 

tym samym momencie. 

Podgrzewanie wcześniej przygotowanych dań możemy połączyć z ich 

uszlachetnianiem. Zamiast prostego odgrzania, ustawiamy niższą 

temperaturę (150 stopni) na dłuższy czas, co pozwala na powolne 

przywrócenie pierwotnej tekstury. Na koniec krótki 2-3 minutowy cykl 

w wysokiej temperaturze przywróci chrupkość zewnętrznej warstwie. 

Technika piętrowego przygotowania wymaga odpowiedniego 

planowania. Układając składniki w koszu, na dole umieszczamy te 

wymagające wyższej temperatury, a nad nimi delikatniejsze produkty. 

Gorące powietrze, unosząc się, będzie naturalnie traciło temperaturę, 

zapewniając odpowiednie warunki dla każdego poziomu. 

W przypadku dań zapiekanych warto wykorzystać technikę wstępnego 

podgrzewania składników. Najpierw przygotowujemy warzywa w 

temperaturze 170 stopni, następnie dodajemy ser i przyprawy, 

zmniejszając temperaturę do 160 stopni, by składniki połączyły się w 

harmonijną całość bez ryzyka przypalenia. 

Rozwiązywanie problemów podczas gotowania w Air fryerze wymaga 

zrozumienia przyczyn ich powstawania. Większość trudności można 

łatwo naprawić, wprowadzając odpowiednie modyfikacje w procesie 

przygotowania potraw. 

Problem niedogotowanego wnętrza przy chrupiącej skórce często 

pojawia się przy większych kawałkach warzyw lub ryb. Rozwiązaniem 

jest zastosowanie dwuetapowego procesu przygotowania. 

Rozpoczynamy od niższej temperatury (150-160 stopni) przez około 

dwie trzecie czasu, co pozwala na dokładne przegotowanie wnętrza. 

Dopiero w ostatniej fazie podnosimy temperaturę do 180-190 stopni, by 

uzyskać apetyczną skórkę. 

Przypalona skórka przy surowym środku to często efekt zbyt wysokiej 

początkowej temperatury. W takiej sytuacji natychmiast obniżamy 



temperaturę o 20-30 stopni i kontynuujemy pieczenie pod czujną 

kontrolą. W przyszłości warto zaczynać od niższej temperatury i 

stopniowo ją zwiększać. Przy delikatnych składnikach, jak ryby czy 

cienkie plastry bakłażana, lepiej wydłużyć czas przygotowania w niższej 

temperaturze. 

Nierównomierne pieczenie najczęściej wynika z niewłaściwego ułożenia 

produktów w koszu. Rozwiązaniem jest przestrzeganie zasady 

jednakowych odstępów między kawałkami. Jeśli zauważymy 

nierównomierne przyrumienienie, warto nie tylko obrócić produkty, ale 

też zmienić ich położenie w koszu - przenieść te z brzegów do środka i 

odwrotnie. 

Wysuszenie produktów to częsty problem przy przygotowywaniu ryb i 

owoców morza. Można temu zaradzić, spryskując składniki delikatną 

mgiełką oliwy przed i w połowie czasu pieczenia. Dodatkowo warto 

umieścić na dnie kosza plasterek cytryny, który podczas pieczenia 

będzie uwalniał wilgoć, zapobiegając nadmiernemu przesuszeniu. 

Problem z przywieraniem do kosza często wynika z niedostatecznego 

osuszenia składników lub zbyt małej ilości tłuszczu. Rozwiązaniem jest 

dokładne osuszenie produktów papierowym ręcznikiem przed 

pieczeniem oraz delikatne spryskanie zarówno składników, jak i kosza 

odrobiną oliwy. Przy produktach o wysokiej zawartości białka, jak ryby, 

warto też delikatnie oprószyć kosz mąką kukurydzianą. 

Gdy warzywa nie chcą się przyrumienić mimo odpowiedniej 

temperatury, zwykle przyczyną jest zbyt duża wilgotność. W takim 

przypadku warto przerwać na moment pieczenie, osuszyć nadmiar 

wilgoci papierowym ręcznikiem i kontynuować w nieco wyższej 

temperaturze. W przyszłości należy dokładniej osuszać składniki przed 

pieczeniem. 

 

  



  



2. Śniadania i przekąski z Morza Śródziemnego 
  



 

Frittata ze szpinakiem i fetą 

 

Składniki: 

 150 g świeżego szpinaku 

 6 dużych jaj 

 100 g sera feta 

 1 średnia czerwona cebula 

 2 ząbki czosnku 



 2 łyżki oliwy z oliwek extra virgin 

  łyżeczki soli morskiej 

 świeżo mielony czarny pieprz do smaku 

 1 łyżeczka suszonego oregano 

Przygotowanie wstępne: Świeży szpinak dokładnie płuczemy w zimnej 

wodzie i osuszamy w wirówce do sałaty lub na czystej ściereczce. 

Czerwoną cebulę obieramy i kroimy w cienkie półksiężyce. Czosnek 

obieramy i drobno siekamy lub przeciskamy przez praskę. Ser feta 

kruszymy palcami na nieregularne kawałki wielkości około 1 cm. 

Przygotowanie: W dużej misce roztrzepujemy jajka z solą morską i 

pieprzem do uzyskania jednolitej masy. Dodajemy pokruszoną fetę i 

oregano, delikatnie mieszamy. Na dnie naczynia do Air fryera 

rozprowadzamy łyżkę oliwy. Układamy warstwę cebuli, następnie 

czosnek i szpinak. Całość skrapiamy pozostałą oliwą. Na warzywa 

delikatnie wylewamy masę jajeczną z fetą, pozwalając, by przeciekła 

między liście szpinaku. 

Parametry smażenia: Ustawiamy temperaturę na 160°C i timer na 12 

minut. Po 8 minutach ostrożnie przewracamy frittatę na drugą stronę - 

najlepiej przy pomocy dwóch szerokich łopatek. Kontynuujemy 

smażenie przez pozostałe 4 minuty, aż powierzchnia będzie złocista, a 

środek pozostanie delikatnie wilgotny. 

Podanie i dodatki: Gotową frittatę przekładamy na deskę i kroimy na 

trójkątne kawałki. Podajemy na ciepło lub w temperaturze pokojowej. 

Można udekorować świeżymi listkami bazylii lub oregano. Doskonale 

komponuje się z chrupiącymi grzankami z ciabatty skropionymi oliwą i 

przeciętymi na pół pomidorkami koktajlowymi. Dla dodatkowej 

świeżości można skropić całość wysokiej jakości oliwą z oliwek i 

posypać świeżo zmielonym pieprzem. 

 


