25 pysznych przepisdéw na
dania w airfryerze |bez
ttuszczu

Czy wiesz, ze dania przygotowane w airfryerze zawierajg nawet
do 80% mniej ttuszczu niz te smazone tradycyjnie? 0dkryj
kulinarne mozliwosci, ktdore odmienig Twoje codzienne
gotowanie!

Airfryer to urzadzenie, ktére zrewolucjonizowato sposodb
przygotowywania dan gtéwnych w wielu polskich domach. Dzieki
technologii gorgcego powietrza cyrkulujgcego w wysokiej
temperaturze, potrawy zyskujag chrupigca skérke bez
konieczno$ci zanurzania ich w gtebokim ttuszczu. W naszym
sklepie Multi Cook oferujemy szeroki wybdér nowoczesnych
airfryerdéw, ktdére pomogg Ci przygotowac zdrowe i smaczne dania
gtowne. Jako oficjalny partner wiodgacych producentoéw,
zapewniamy nawet do 30 lat gwarancji oraz mozliwo$¢ zwrotu
towaru przez 28 dni.

Chrupiace skrzydetka z kurczaka z
domowym sosem BBQ

Skrzydetka z kurczaka przygotowane w airfryerze to prawdziwy
hit kazdego spotkania towarzyskiego. Aby uzyskal idealna
chrupkos¢, wystarczy:

1. Osuszy¢ skrzydetka papierowym recznikiem

2. Zamarynowa¢ je w mieszance przypraw (papryka, czosnek,
s6l, pieprz)

3. Utozy¢ w koszu airfryera, nie naktadajgc ich na siebie

4. Piec w temperaturze 200°C przez 20-25 minut, obracajgc w
potowie czasu

Sekret doskonatego sosu BBQ tkwi w potgczeniu koncentratu
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pomidorowego, miodu, octu jabtkowego, sosu worcestershire 1
przypraw. Wystarczy podgrza¢ wszystkie sktadniki w rondelku i
zredukowa¢ do pozadanej konsystencji.

Kotlety schabowe z minimalna
iloscia ttuszczu

Tradycyjne kotlety schabowe zyskujg nowe oblicze dzieki
przygotowaniu w airfryerze:

= Rozbij mieso do grubosci okoto 1 cm

 Panieruj w kolejnosci: magka, roztrzepane jajko, butka
tarta

= Skrop delikatnie olejem w sprayu (wystarczy 1-2
psikniecia)

» Piecz w temperaturze 180°C przez 12-15 minut

Kotlety przygotowane tg metodg zachowujg soczystos$¢ wewngtrz,
jednoczesnie zyskujgc apetyczng, ztocistg panierke na zewnagtrz
— wszystko to przy minimalnej ilosci dodanego ttuszczu.

tosos W glazurze miodowo -
musztardowe]j

Airfryer doskonale sprawdza sie rdéwniez przy przygotowywaniu
delikatnych ryb. tosos w glazurze miodowo-musztardowej to
eleganckie danie gtdéwne, ktdére przygotujesz w zaledwie 15
minut:

1. Wymieszaj 2 *yzki miodu, 1 tyzke musztardy dijon i sok z
potowy cytryny

2. Posmaruj filety %*ososia przygotowang glazurg

3. Piecz w temperaturze 180°C przez 8-10 minut

Wskazowka eksperta: Aby unikngl przywierania, wytéz kosz
airfryera papierem do pieczenia z wycietymi otworami lub uzyj
silikonowej maty.
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Pieczone ziemniakli z rozmarynem 1
czosnkiem

Ziemniaki z airfryera to idealne uzupeinienie kazdego dania
gtdéwnego:

» Pokroj ziemniaki w ¢wiartki lub grubsze frytki

= Zanurz na 10 minut w zimnej wodzie, nastepnie doktadnie
0SuUSsz

Wymieszaj z 1 tyzka oliwy, posiekanym rozmarynem,
czosnkiem i sola

»Piecz w temperaturze 200°C przez okoto 20 minut,
mieszajgc w potowie czasu

Warzywa ¢grillowane z ziotami
prowansalskimi

Kolorowe warzywa z airfryera to nie tylko zdrowy dodatek, ale
tez petnoprawne danie gtowne:

1. Pokréj baktazana, cukinie, papryke i czerwong cebule w
podobnej wielko$ci kawatki

2. Skrop 1-2 tyzkami oliwy 1 posyp ziotami prowansalskimi

3. Piecz w temperaturze 190°C przez 15 minut, mieszajac w
potowie czasu

Warzywa zachowujg intensywny kolor 1 wartosci odzywcze,
jednoczesnie zyskujgc charakterystyczny, lekko karmelizowany
smak.

Aby przygotowa¢ te wszystkie dania w najwyzszej jakosSci, warto
zainwestowa¢ w dobry airfryer. W naszym sklepie Multi Cook
znajdziesz modele z réznymi pojemnosSciami koszy oraz
dodatkowymi funkcjami, takimi jak programy automatyczne czy
mozliwo$¢ grillowania. Oferujemy réwniez wygodne ptatnosci
online lub przy odbiorze, a mieszkancy Zielonej Goéry moga
skorzysta¢ z dostawy realizowanej przez naszych kurierdw.



Szybkie przekaski 1 desery
przygotowane w airfryerze

Domowe frytki =z batatéw 2z dipem
jogurtowym

Bataty (stodkie ziemniaki) przygotowane w airfryerze zyskuja
wyjagtkowg chrupkos$¢ przy zachowaniu miekkiego wnetrza. Aby
uzyska¢ idealne frytki, wystarczy pokroi¢ bataty w roéwne
stupki, skropi¢ 1-2 %yzkami oleju i doprawi¢ ulubionymi
przyprawami. Temperatura 200°C i 15-18 minut wystarcza, by
uzyskac¢ ztocista skoéorke. Kluczem do sukcesu jest jednokrotne
przemieszanie frytek w potowie czasu pieczenia, co zapewnia
rownomierne zarumienienie.

Dip jogurtowy stanowi doskonate uzupeinienie stodkawych
frytek. Potgczenie gestego jogurtu greckiego z posiekanym
szczypiorkiem, czosnkiem i sokiem 2z cytryny tworzy
orzezwiajgcy kontrast dla cieptych batatéw. Warto dodac
szczypte wedzonej papryki, ktdora podkresli smak catosSci.

Chrupiace przekaski roslinne i owocowe

Kalafiorowe ,skrzydetka” to doskonat*a alternatywa dla miesnych
przekgsek. Rézyczki kalafiora zanurzone w ciescie z magki, wody
i przypraw, a nastepnie obtoczone w butce tartej z dodatkiem
papryki i czosnku, wymagaja jedynie 12 minut w temperaturze
190°C. Airfryer zapewnia im idealng chrupkosé¢ bez nadmiaru
ttuszczu, a podane z sosem czosnkowym stanowig hit kazdego
spotkania.

Pieczone jabtka z cynamonem to btyskawiczny deser gotowy w
zaledwie 10 minut. Wydrgzone jabtka wypetnione mieszanka
miodu, cynamonu i posiekanych orzechéw wystarczy umiescié w
airfryerze w temperaturze 180°C. Najlepiej sprawdzajg sie
twarde odmiany jabtek, ktdére nie rozpadajg sie podczas
pieczenia.



Mini pizze na ciesScie francuskim to propozycja na szybki lunch
lub kolacje. Wystarczy pokroic¢ gotowe ciasto francuskie na
kwadraty, natozy¢ sos pomidorowy, ser i ulubione dodatki, a
nastepnie piec 8 minut w 200°C. Airfryer nadaje ciastu
wyjatkowa lekkos$¢ i warstwowosc.

Bananowe chipsy z posypka kokosowg przygotowuje sie z
niedojrzatych bananéw pokrojonych w cienkie plasterki. Po
skropieniu sokiem z cytryny i posypaniu widrkami kokosowymi
wystarczy 10 minut w temperaturze 160°C, by uzyskal chrupiace,
naturalnie stodkie przekaski. Regularne sprawdzanie podczas
pleczenia zapobiega przypaleniu, gdyz cienkie plasterki szybko
sie rumienig.
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