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30 tasty, healthy
and quick recipes
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@ Airfryer - tasty, healthy and quick

The Philips airfryer makes fries and fried snacks deliciously crispy in a healthy way. It provides a new
and healthy alternative to traditional deep frying. Crispy golden brown fries prepared in the airfryer are
a tasty and healthy treat for both kids and grownups!

You can also prepare delicious other foods in the airfryer, such as chicken nuggets, fish cakes or meat-
balls. And if you really want to show-off your culinary talents, use the airfryer to prepare tasty tapas,
snacks and even chocolate brownies! With the airfryer you turn delicious food into a healthy feast!

KoMraKTHas aspoppUTIOPHMLIA
- BKYCHO, MOAE3HO 1 BbICTPO

KomnakTHast aspodpuTiopHumLa Philips roTOBUT BEAMKOAEMHBIE MOAE3HbIE U XPYCTSALIME 3aKYCKM U
KapToderb dpu. Hosas 3a0poBas aAbTEPHATHBA TPAAWLIMOHHOMY GPUTIOPY. XPyCTALLME 30A0TUCTbIE
AOMTUKM KapTOPEAS, MPUrOTOBAEHHbBIE B KOMMAKTHOM a3pOPPUTIOPHULIE, BKYCHBI U MOAE3HbI
B3POCABIM U AETAM!

Bbl Takke MoXeTe roToBUTb APYrie BKyCHble BAIOAQ, HANpUMEp, KypuHOe $rAE, PbIOHbIE MUPOXKKK NAK
GPUKAAEABKM. A €CAM BBl XOTHTE MOKa3aTb CBOW KYAMHAPHbIM TaAaHT BO BCEM DAECKE, MPUroTOBLTE
OCTPbIE 3aKYCKM W LLOKOAAAHbIE MMPOXKHble! KoMMakTHas aspodpuTIOpHMLA NPEBPATUT BKYCHYIO €AY B

MMPLLIECTBO 3A0POBbS!

Airfryer - pysznie, zdrowo, szybko

Philips airfryer pozwala przygotowac w zdrowy sposdb niesamowicie chrupiace frytki i smazone
przekaski. Airfryer to nowa, zdrowa alternatywa dla tradycyjnego gtebokiego smazenia. Chrupiace,
ztociste frytki przygotowane w urzadzeniu airfryer to pyszny, zdrowy przysmak dla dzieci i dorostych!
W urzadzeniu airfryer mozna takze przygotowywac inne produkty, takie jak nuggetsy z kurczaka,
ciasteczka rybne lub klopsiki. Jedli chcesz pochwali¢ sie swoim kulinarnym kunsztem, przygotuj w
urzadzeniu airfryer smaczne tapas, przekaski, a nawet czekoladowe ciasteczka z orzechami! Urzadzenie
airfryer pozwoli Ci zmieni¢ pyszny positek w zdrowa uczte!

www.philips.com/kitchen | A HELPING HAND www.philips.com/kitchen | PYKA TTOMOLLI! www.philips.pl/kulinaria | POMOC



PHILIPS

Foreword

lMpeauncaosue

Stowo wstepne

@ Airfryer - Tips & tricks

For home-made fries or other crispy potato dishes, you only need half a table spoon of oil to

500 grams of potatoes, which is enough for a family of four. For readymade fries and snacks you don't
need to add any oil. Other dishes you can prepare in the airfryer include homemade salmon fish
cakes, quiches or pizza. For a crispy coating, mix fine breadcrumbs with a tablespoon of oil, you then
won't need to add any more oil to the airfryer! Drumsticks and satay only have to be coated thinly
with oil and most home-made snacks require no oil at all.

KoMrakTHas aspoppUTIOPHMLIA
- CoBETbBI AN HAYMHAKOLLIMX

AAA MPUroTOBAEHMA KapTodeas GpU AN APYTX XPYCTALWLMX OAIOA M3 KapTOheAs, BaM NMOHaA0OUTCS
OAHa CTOAOBas AOXKKa MacAa Ha 500 rpamMm KapTodeas, UTO COOTBETCTBYET YETHIPEM MOPLIMSM.

AAS NPUrOTOBAEHMS 3aMOPOXKEHHOTO KapTODEAS M 3aKyCOK BaM He HY»XHO MacAo. C MOMOLLbIO
KOMMaKTHOWM a3pOPPUTIOPHMLIEI MOXHO TakKe NMPUroTOBWUTL PbIOHbIE MMPOXKK C AOCOCEM, MMPOT#H
AW MUULLY. AAS XPYCTALLEN KOPOUKM CMELLANTE MEAKME XAEOHbIE KPOLLKKM CO CTOAOBOM AOXKKOM
MaCA, U B Camy aspobpUTIOpPHULY GoAbLLE He MOHAAOOUTCA A0DaBAATL MacAo! KypuHble HOXKM 1
CaT3M HY>KHO MOKPbITh AMLLb TOHKMM CAOEM MaCAR, @ BOABLUMHCTBO OCTAAbHBIX 3aKYCOK COBCEM He
TpebyloT A0baBAEHUS MacAa.

Urzqdzenie Airfryer - Wskazowki | porady

Aby przygotowaé domowe frytki lub inne chrupiace dania z ziemniakdw, wystarczy juz pét tyzki oleju
na 500 gramdw ziemniakdw, co stanowi porcje dla czteroosobowej rodziny. Mrozone frytki i gotowe
przekaski nie wymagaja uzycia oleju. W urzadzeniu airfryer mozna przygotowywac takze inne dania, np.
domowe ciasteczka tososiowe, quiche czy pizze. Aby uzyskac chrupiaca panierke, wymieszaj drobna
butke tarta z tyzka oleju; nie musisz dodawaé do dania wiecej olejul Patki i satay wystarczy pokry¢
cienka warstwa oleju, a wigkszoé¢ domowych przekasek nie wymaga w ogdle uzycia oleju.



Introduction

BeeaeHue

Whrowadzenie

The airfryer is easy, economical, and safe to use, as you don’t have to fill it with oil. A great solution for families with kids! Older children
can even help to prepare their own fries in the airfryer.And best of all: there are no nasty frying odours! The airfryer only creates a

delicious cooking aroma.
The airfryer is easy to use. Follow these three steps to put deliciously crispy fries, snacks and more on your table:
Preheat the airfryer at the required temperature for 3 minutes.

Put the ingredients in the basket and slide the pan into the airfryer. Set the required frying time.
Shake the basket with ingredients halfway through the frying time, only if recommended.When the set time has elapsed, empty the

basket onto a dish. Use a pair of tongs to remove larger snacks.

You can also prepare the snacks from this recipe book in a dish or baking tray with a maximum diameter of 16 cm.When the ingredients

are ready, remove them from the dish or pan with a spatula. Use oven mitts or potholders. Turn delicious food into a healthy feast!

KomnakTtHas aapo¢pMTropHMu,a A€rka B UICNOAb30BaHUU, SKOHOMUYHA U 6630I'IaCHa, NMOCKOAbKY €€ He HY>XHO HaNOAHATb MaCAOM. OTAnyHOE
peLueHne AAA cemen ¢ AeTbMM! AeTM MOryT NOMO4b NMPUTOTOBUTHL AOBMMblEe AAKOMCTBA B aBPO¢PMTDPHMue.A KpPOME TOro - HUKakunx

HEeNpPUATHbIX 3anaXxoB ropAliero Macaa! KomnakTtHas aBPOd}PMTIOpHMLLa HaMoAHAET KyXHIo BOALLEBHbIMM apomMaTamMu BK)’CHOl‘:i €Abl.

KoMMaKTHyIo aspodpUTIOPHKLY AETKO MCMOAb30BaTh. CAeAYINTE STVM TPEM COBETAM, UTOOBI MPUrOTOBUTb BKYCHEWLLMM XPYCTALLIMN

KapTodeb dppu, 3aKyCcKkn 1 NMpoume bAoA

lNpeaBapHTEeAbHO pa3orpesiTe KOMMAKTHYIO a3pOPPUTIOPHULLY B TEHEHME 3 MUHYT.
[MoAoKUTEe MHTPUAMEHTBI B KOP3UHY M 3aABUHBTE KOP3MHY B a3podpUTIOpHULLY. BoibepuTe BpeMs npuroToBAeHms.

nPM HeO6XOAMMOCTM B ripoLiecce MO>XHO BCTPAXHYTb KOP3UHY C UHTPUAUEHTaMU. lNocae 3aBepLUeHUA NIPUroTOBAEHUA

BbIAOXKHNTE COAEPXXUMOE KOP3UHbI B 6AiOA,O. AAH nepeKkAaAbiBaHNA 60AbLLNX KYCKOB MCI'IOAb3y171Te wmnLbl.

KpoMme Toro, Bbl MOXeTe MpUroTOBUTb 3aKyCKM MO peLienTam 13 3Toro BykaeTa B KOp3uHe avameTpoM 16 M. [ocae MpuroToBAeHUs

BbIHbTE MPOAYKTbI U3 KOP3KHbl C NMOMOLLbIO AOMATOYKN. nPeBPaTMTe BKYCHYIO €AY B NUPLUECTBO 3AOPOBb5-'|!

Urzadzenie airfryer jest proste, ekonomiczne i bezpieczne w uzyciu, poniewaz nie trzeba napetnia¢ go olejem.To wspaniate rozwigzanie
dla rodzin z pociechami! Starsze dzieci moga nawet pomaga¢ w przygotowywaniu frytek w urzadzeniu airfryer. Najlepsze jest jednak to,
Ze przygotowywaniu potraw nie towarzysza nieprzyjemne zapachy! Wokot produktéw przyrzadzanych w urzadzeniu airfryer roztacza

sie wytacznie wyborny aromat potraw.
Urzadzenie airfryer jest tatwe w uzyciu.Wykonaj trzy ponizsze czynnosci, a na Twoim stole pojawia sie cudownie chrupiace frytki, przekaski i nie tylko.
Rozgrzej frytownice airfryer do wymaganej temperatury przez 3 minuty.

Wi6z sktadniki do kosza i wsun patelnie do urzqdzenia airfryer. Ustaw zZqdany czas smazenia.

Sktadnikami nalezy potrzqsac po uplywie potowy czasu smazenia tylko wtedy, gdy jest to zalecane. Po uptywie ustawionego

czasu opréznij kosz, umieszczajqc sktadniki na talerzu.W celu wyjecia z kosza wiekszych przekqsek skorzystaj ze szczypcow.

Mozesz takze przygotowad przekaski z ksigzki z przepisami w naczyniu lub na blasze do pieczenia o maksymalnej srednicy 16 cm. Gdy sktadniki beda
gotowe, wyjmij je z naczynia lub patelni za pomoca fopatki. Uzyj rekawic lub tapek kuchennych. Zmien pyszny positek w zdrowa uczte!



&Y Each portion contains

6 g total fat, 3 g saturated fat

25 g carbohydrates

B KaAO¥ MOpLM COAEPKUTCS Kazda porcja zawie

715 kJ/170 kcal 820 kAx/195 kkaa

obLLee COAEPYKaHME XKUPOB -
31,13 HUX HaCbILLEHHBIX KMPOB - 0 T

yraeBoabl - 38

820 kJ/195 kcal

3 g tluszczu facznie,
0 g thuszczu nasyconego

38 g weglowodanow

“m

D) Spicy Country Fries

Potatoes & Fries

Kaptogeas u

KapTogeAb ppu
Ziemniaki i frytki

Side dish - 4 portions 1. Preheat the airfryer to 180°C.
Cl-) 10 minutes + 20 minutes airfryer 2. Scrub the potatoes clean under running water. Cut them lengthwise into 12 ¢m strips.

3. Soak the fries in water for at least 30 minutes. Drain them thoroughly and then pat them dry with
800 g waxy potatoes kitchen paper:
2 small, dried chilies or 1 heaped teaspoon 4. Crush the chilies very finely (in a mortar) and mix them in a bowl with the olive oil, pepper and
freshly ground, dried chili flakes curry powder: Coat the fries with this mixture.
/2 tablespoon freshly ground black pepper 5. Transfer the fries to the fryer basket and slide the basket into the airfryer: Set the timer to
1 tablespoon olive oil 20-22 minutes and fry the fries until they are golden brown and done.Turn them every now and again.
/2 tablespoon curry powder 6. Serve the fries in a platter and sprinkle with salt. Delicious with steak.

OcTpbivi KapTOGeAb-GPU MO-AEPEBEHCKM

[apHup - 4 nopuuu
Cl-) 10 MuHYT + 20 MUHYT B aspodpuTiOpHULIE

800 KapTodeas

2 HeBOABbLUMX CyXMX MEepLA YMAM AU 1 HaiiHAs AOXKKA CYXMX KYCOUKOB
nepLa YnAmn

/2 CTOAOBOW AOXKM CBEXEMOAOTOrO YepHOro nepua

1 CTOAOBas AOXKKa OAMBKOBOIO MacAa

/2 CTOAOBO AOXKKM MOPOLLKa Kappu

1. Harpeiite KomnakTHyio aspodpuTiopHuLy Ao 180 °C.

2. OumnctrTe KapTodeb NMoa CTPyelt BOAbL. PaspexbTe Ha MoAocKm
pasmepom 172 cm.

3. 3amoumTe Kybukm B Boae Ha 30 MUHYT. AaliTe KapTopenio 0BCOXHYTb,
MPOMOKHUTE CaAdETKOMN.

4. PasoTpuTe unAn (B CTyrKe), CMeLLalTe C OAMBKOBBLIM MAacAOM, MepLEM U
NOPOLLKOM Kappw, NOCbINbTE STOW CMECHIO AOMTHKM KapTOdeAs.

5. MonoxuTe KapTopeAb B KOP3VHY, NOCTaBLTE KOP3WHY B KOMMAKTHYIO
a3po¢prTIopHMLLY. C MOMOLLBIO TaliMepa yCTaHOBKTE BPEMs
npurotoBAeHua 20-22 MUHYT, 3aneKanTe KapToperb A0 FOTOBHOCTU U
NOSBAEHWA 30A0TUCTON KOPOUKH. [TepMOANHECK NMOMELLVBANTE.

6. MopasaiiTe Ha bAIOAE, MOCHINAB KapTodeAb COAbIO. OTANUHDIN rapHMp K

CTevKy.

Pikantne frytki wiejskie

Dodatek - 4 porcje
Cl-) 10 minut + 20 minut w urzadzeniu airfryer

800 g ziemniakéw twardych

2 mate suszone papryczki chili lub 1 czubata tyzeczka $wiezo
zmielonych suszonych ptatkéw papryczki chili

/2 tyzki $wiezo zmielonego czarnego pieprzu

1 tyzka oliwy z oliwek

"2 tyzki curry w proszku

1. Rozgrzej frytownice airfryer do 180°C.

2. Wyszoruj ziemniaki pod biezacg woda. Potnij je wzdtuz na paski o
szerokosci 1/2 cm.

3. Zamocz frytki w wodzie na minimum 30 minut. Odcedz je doktadnie i
nastepnie osusz papierowym recznikiem.

4. Zmiazdz bardzo doMadnie papryczki chili (w mozdzierzu) i wymieszaj je
w misce z oliwa z oliwek, pieprzem i curry. Pokryj frytki ta mieszanka.

5. Przetdz frytki do kosza i wsun kosz do urzadzenia airfryer. Ustaw zegar
na 20-22 minut i smaz frytki do momentu, kiedy uzyskaja ztocisty kolor i
beda gotowe. Co pewien czas obracaj frytki.

6. Podaj frytki na p&tmisku, posypujac je sola. Doskonale pasujg do stekdw.



Potatoes & Fries

Kaptogeas u

KapTogeAb ppu
Ziemniaki i frytki

&Y Fries with Yoghurt Dip KapTogperb-¢pi ¢ FiorypToBbIM COYCOM Frytki z dipem jogurtowym

T ——

B KaXKAO¥ MOpLIM COAEPYKUTCA Kazda porcja zawiera
715 kAx/170 KKaa 715 kJ/170 kcal

Side dish - 3-4 portions
Cl-) 20 minutes + 15 minutes airfryer

Przystawka - 3-4 porcje
C'-) 20 minut + 15 minut w urzadzeniu airfryer

FapHup - 3-4 nopumm
Cl-) 20 MUHYT + 15 MUHYT B a3podpuTiOpHMLE

&Y Each portion contains
715 kJ/170 kcal

500 g large waxy potatoes 500 r 60AbLUMX KAPTOPEAUH C HUKUM 2 CTOAOBbIE AOYKKM MEAKO MOpYBAEHHOM 500 g duzych ziemniakow twardych

6 g total fat, 3 g saturated fat obiee coaepykaHme XMpoB - 6 T, | 6 g tluszczu tacznie,

M3 HUX HaCbILLIEHHBIX KMPOB - 3 T 3 g nasyconego tluszczu /> tablespoon (olive) oil COAEP}aHWEM KpaxmaAa neTpyLIKu Y2 fyzki oliwy (z oliwek)
: .
25 g carbohydrates 25 yraesonos 25 g weglowodanow 150 ml (Greek) yoghurt /2 CTOAOBOW AOXKM OAMBKOBOIO MacAa 2 CTOAOBblE AOXKM MEAKO Hape3aHHOro 150 ml jogurtu (greckiego)
150 MA rpeveckoro HorypTa LUHUTT-AYKa

2 tablespoons flat-leafed parsley, finely chopped
2 tablespoons chives, finely chopped
Freshly ground black pepper

1. Peel the potatoes and cut them (with a French fries cutter) into long, 8 mm
thick strips.

2. Soak the fries in water for at least 30 minutes. Drain them thoroughly and
then pat them dry with kitchen paper.

3. Preheat the airfryer to 150°C. Carefully coat the potato strips in oil in a wide
bowl and transfer them to the fryer basket.

4. Slide the basket into the airfryer and set the timer to 5 minutes. Pre-fry the
fries until they are crisp tender and allow them to cool.

5. Now increase the airfryer temperature to 180°C. Slide the basket with the
fries into the airfryer again and set the timer to 12-16 minutes. Fry the fries
golden brown.

6. While the fries are frying, make the yoghurt dip. In a small bowl, mix the
yoghurt with the parsley and the chives. Add salt and pepper to taste.

7. Allow the fries to drain in a colander lined with kitchen paper: Sprinkle with
salt.

8. Serve the fries with the yoghurt dip and a fresh salad. Delicious with roasted
meat or chicken.

CBeXXeMOAOTbIN HYepHbIit NepeL,

. OuncTuTe KapToderb U HapeXXbTE COAOMKOM TOALLMHOM 8 MM (MpK MOMOLLM

HOM@ AASt KapTodens-bpu).

. 3amounTe Kyouku B Boae Ha 30 MuHYT. AaliTe KapTopenio 0bCOXHYTD,

MPOMOKHUTE CaAPETKOM.

. Harpeiite komnaxTHyio aspodpuTiopHmLy A0 150 °C. [NeperokmTe AOMTUKM

KapTodens B BOABLLYIO Yallly, aKKypaTHO HaAeiTe MacAo, NepemelLiaiTe 1
NOAOXKMTE KapTOPeAb B KOP3KHY a3pOGPUTIOPHMLIbI.

. MocTaBbTe KOP3UWHY B KOMMAaKTHYIO a3pOGPUTIOPHVILLY, BbIbEpHTE BpEMs

npuroToBAeHua 5 MuHyT. OBKaprBaiTe AOMTUKM, NMOKa OHU He CTaHyT

XPyCTAWLNMN 1 HE npwo6pe Y 30AOTUCTBIN LIBET.

. VYBeAMubTe TeMnepaTypy KoMMakTHoM aspodpuTiopHmLbl A0 180 °C. CHoBsa

NOCTaBbTe KOP3MHY, C MOMOLLBIO TaliMepa BbIGepUTE BPEMS MPUrOTOBAEHMS
12-16 MuHyT. ObapuBaiiTe A0 30AOTUCTO-KOPUYHEBOTO LIBETA.

. Noka obx<apvBaeTcs KapTodeAb, MPUrOTOBLTE MOTypPTOBbIN Coyc. B

MaAEHbKOM Yalle CMeLuaiTe MOrypT, METPYLUKY W LUHUTT-AYK, NpUnpaBbTe
COAbIO U MeEpLIEM MO BKYCY.

. OnpoKuHbTe KapTOPeAb Ha CUTO, BLIAOYKEHHOE CarGETKaMM, 1 AQTE MACAY

CTe4Yb, MOCbINbTE COABIO.

. MopagaiiTe KapTodeAb C MOryPTOBLIM COYCOM U CBEXMM CaAATOM.

[IpeKpacHbI rapHMp K 3aneyveHHOMy MACY MAK MTULIE.

2 tyzki drobno posiekanej natki pietruszki

2 tyzki drobno posiekanego szczypiorku

Swiezo zmielony pieprz czarny

1.

N

w
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o
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Obierz ziemniaki i pokrdj je (nozem do frytek) na diugie paski o grubosci
8 mm.

Zamocz frytki w wodzie na minimum 30 minut. Odcedz je doktadnie i
nastepnie osusz papierowym recznikiem.

. Rozgrzej frytownice wielofunkeyjna airfryer do 150°C. W szerokiej misce

doldadnie pokryj paski ziemniakdw oliwa, a nastepnie przenies je do kosza.
Wsun kosz do urzadzenia airfryer i ustaw zegar na 5 minut. Podsmazaj frytki
do momentu, kiedy stang si¢ kruche, a nastepnie poczekaj, az ostygna.

. Zwieksz temperature w urzadzeniu airfryer do 180°C.Wsun ponownie kosz

z frytkami do urzadzenia airfryer i ustaw zegar na 12-16 minut. Smaz frytki do
momentu, kiedy uzyskaja ztocisty kolor.

Podczas smazenia frytek przygotuj dip jogurtowy. W matej misce wymieszaj
jogurt z pietruszka i szczypiorkiem. Dodaj sl i pieprz do smaku.

Umies¢ frytki do odciekniecia w durszlaku wytozonym papierowym recznikiem.
Posyp frytki sola.

. Podaj frytki z dipem jogurtowym i suréwka. Doskonale pasujg do pieczonego

miesa lub kurczaka.

- Would you like to prepare large quantities of fries in the airfryer? Then do not
pre-fry more than 800 grams of fries at one time. The fries look the best if you
finish frying them in two batches.

- You can also finish fry a large amount of fries in one batch. Set the
temperature to 180°C and use a frying time of 18-20 minutes. This method
results in fries that are a little less evenly browned.

- Using new potatoes results in beautiful golden brown fries.When potatoes

XoTuTe NPUroTOBUTL DOABLLIME MOPLINK KapTODEAS-PPK B KOMMAaKTHOM
aspo¢puTiopHUILEe? Toraa He obapusarite boree 800 rpamm KapTodeAs 3a OAVH
pa3. KapToderb-dppu OyAeT BKyCHee, €A1 MOAEAUTB €70 Ha MOPLMM 1 ODXKapUTb B

ABa Mnpuema.

MOXHO MPUroTOBUTL BOAbLLVE MOPLIK KapTodeAs-Gpy 3a OAMH NMOAXOA. BuibepriTe

TemnepaTypy 180 °C v spems npurotosaeHms 18-20 muHyT. [pu MprroToBAEHMM
AGHHBIM CrIOCOBOM KapTOGEAb MOAKAPVBAETCA Uy Tb MEHEE PaBHOMEPHO.

Chcesz przygotowac duza iloé¢ frytek w urzadzeniu airfryer? Nie podsmazaj
wiecej niz 800 g frytek jednoczesnie. Frytki beda wygladaty najlepiej po
usmazenia ich w dwdch porcjach.

Mozna réwniez usmazy¢ duza ilos¢ frytek w pojedynczej porgji. Ustaw
temperature 180°C i czas smazenia 18-20 minut. Ta metoda pozwala uzyskaé
frytki, ktre maja mniej rdwnomierny brazowy kolor.

Uzycie mtodych ziemniakdw pozwala uzyskaé piekne Ztociste frytki. Kiedy

get a little older, their color becomes darker during frying. - V13 MOACAOIO KapTOdeAs MOAYHAETCH COAOMKA 30AOTUCTO-KOPUUHEBOTO LiBeTa. Ecan ziemniaki staja sie troche starsze, ich kolor podczas smazenia staje sie
KapTodens cobpaH AOBOABHO AGBHO, LIBET FOTOBOTO BAIOAA CTAHOBWTCH TEMHEE. ciemniejszy.
Thickness of the fries Pre-fry Fry ToAwmMHa AOMTHKOB MpeaBapuTeAbHan o6>kapKa O6>kapKa Grubosc frytek Podsmazanie Smazenie
5 mm 4 min. 10-12 min. 5 MM 4 MUH. 10-12 MuH. 5mm 4 min. 10-12 min.
10 mm 6 min. 12-16 min. 10 MM 6 MUH. 12-16 MuH. 10 mm 6 min. 12-16 min.
15 mm 8 min. 14-18 min. 15 Mm 8 MuH. 14-18 MuH. 15 mm 8 min. 14-18 min.




Potatoes & Fries

Kaptogeas u

N

. Preheat the airfryer to 180°C.

@ Fish & Chips 2. Cut the fish into four equal pieces and rub with lemon juice, salt, and pepper:
Let the fish rest for 5 minutes.

. Grind the tortilla chips very fine in the food processor and transfer the ground

KapTogeAb ppu
Ziemniaki i frytki

w

tortilla chips to a plate. Beat the egg in a deep dish.
4. Dip the pieces of fish into the egg one by one and roll the pieces of fish through the ground tortilla
Main course - 2 portions chips so that they are completely covered.
Cl-) 15 minutes + 12 minutes airfryer 5. Scrub the potatoes clean and cut them lengthwise into thin strips. Soak the potato strips in water for at

least 30 minutes. Drain them thoroughly and then pat them dry with kitchen paper. Coat them with oil

200 g white fish filet (haddock, cod, pollock) in a bowl.

30 g tortilla chips 6. Insert the separator in the airfryer basket. Position the potato strips on one side and the pieces of fish
1 egg on the other.

300 g (red) potatoes 7. Slide the basket into the airfryer. Set the timer to 12-15 minutes and fry the potatoes and the fish until
1 tablespoon vegetable oil they are crispy brown.

/> tablespoon lemon juice 8. Arrange the fish and chips on two plates and sprinkle lightly with salt. Delicious with a green salad.

Pbi6a 11 wuricel Ryba z frytkami

&Y Each portion contains
1535 kJ/365 kcal
25 g protein

13 g total fat, 3 g saturated fat

38 g carbohydrates
6 g fibre

——— z d 4
Kazda porcja zawiera

B KaAOH MOpLIIM COAEPIKUTCA
1535 kAx/365 Kkkaa
6eAkun - 25 1

oblee coaepiKaHue xupos - 13T,
U3 HUX HACbILWEHHbIX XXUPOB - 3r

YraeBoAbl - 38

KAeTHaTKa - 6

1535 KkJ/365 keal
25 g biatka

13 g ttuszczu facznie,
3 g tluszczu nasyconego

38 g weglowodanow

6 g btonnika

=

OcHoBHOe 6AI0A0 - 2 MopuUMK

Cl-) 15 MuHyT + 12 MuUHYT B a3podpuUTIOpHULIE

200 r ¢puAae 6eroit pbibbl (MUKLLM, TPECKU MAM CaitAbl)

30 r KyKypy3HbIX YMMCOB

1 aiuo

300 r kpacHoro kapTodeas

1 cToAoBast AOXKKa PacTUTEAbHOIo MacAa

'/2 CTOAOBOWM AOXKKM AMMOHHOIO COKa

1.
2.

Harpeiite aspodpuTiopHmLy Ao 180 °C.
PaspexbTe pbiby Ha 4 paBHble YacTu, HATPUTE AVMOHHBIM COKOM, COABIO 1
nepLEM, OCTaBbTE MAPUHOBATLCA HA 5 MUHYT.

. C NOMOLLBIO KyXOHHOTO KOMBaiHa MEAKO M3MEABUMTE KyKypPy3HbIE HMMChI,

NEPeAOKUTE CMECh B TapeAKy. B raybokyio Mucky pasberite AiUo.

. OBMaKHUTE KyCOUKM PbIObl B AIMUHYIO CMECh 1 OOBaASINTE B KyKYPY3HBIX

upncax.

. OuncTiTe KapTodes 1 HapeXbTE COAOMKOW, 3aMOUMTE B BOAE Ha

30 MuHYT. AaitTe KapTodeAld OBCOXHYTb, MPOMOKHITE CAAGETKON.
MepemMelualiTe AOMTUKM KaPTOPEAS C OAMBKOBBIM MACAOM B Yallle.

. BcTaBbTe pasaeanTens B KOp3uHy aspodpuTiopHULbl. C OAHOM CTOPOHBI

MOAOXKUTE KapTOPeAb, C APYrOM - KyCOUKU Pbibbl.

. [NocTaBbTe KOP3KWHY B KOMMaKTHYIO a3podpuTiopHHLY. C MOMOLLBIO

TarMepa BbibepuTe Bpems NpuroToBAeHWs 12-15 MuHyT, obxapyisaiiTe

KapTodenb 1 pbiby A0 06pa3oBaHNA XPYCTALLIEN 30A0TUCTOM KOPOUKU.

. PasnoxunTe kapTodeb 1 pbiby Ha ABYX TapeAKax 1 MpuUrpaBbTe COAbIO.

[peKpacHbIM AOMOAHEHMEM K DAIOAY CTaHET 3eAeHbIl CanaT.

Danie gtéwne - 2 porcje
@ 15 minut + 12 minut w urzadzeniu airfryer

200 g filetéw z biatej ryby (tupacz, dorsz, mintaj)
30 g chipsow z tortilli

1 jajko

300 g ziemniakow (czerwonych)

1 tyzka oleju roslinnego

/2 tyzki soku z cytryny

1. Rozgrzej urzadzenie airfryer do 180°C.

2. Pokrdj rybe na cztery réwne kawalki i natrzyj sokiem z cytryny, solg i
pieprzem. Odtdz rybe na 5 minut.

3. Zmiel bardzo drobno chipsy z tortilli w robocie kuchennym i przesyp je
na talerz.W gtebokiej misce rozbij jajko.

4. Maczaj kolejno kawatki ryby w jajku, a nastepnie obtaczaj je w
zmielonych chipsach z tortilli, doktadnie je pokrywajac panierka.

5. Wyszoruj ziemniaki pod biezacg woda i pokrdj je wzdtuz w cienkie
stupki. Nastepnie zamocz je w wodzie na minimum 30 minut. Odsacz je
i nastepnie osusz papierowym recznikiem. Pokryj je olejem w misce.

6. Umies¢ separator w koszu urzadzenia airfryer. Umie$¢ paski ziemniakdw
z jednej strony, a kawatki ryby z drugiej strony.

7. Wsun kosz do urzadzenia airfryer: Ustaw zegar na 12-15 minut i smaz
frytki i rybe do momentu, kiedy uzyskaja ztocisty kolor i stana sie
chrupiace.

8. Umies¢ rybe i frytki na dwdch talerzach i posyp delikatnie solg. Smakuje
przepysznie z satata.



&Y Each portion contains B KaKAOM MOPLIM COAEPKUTCS Kazda porcja zawiera

820 kAX/195 kKaa 820 kJ/195 keal

2 g tluszczu facznie,
1 g tluszczu nasyconego

obluee coaepXKaHKUe XKUPOB - 2 T,
U3 HUX HACBILLLEHHbIX XXUPOB - 1r

2 g total fat, 1 g saturated fat

40 g carbohydrates 40 g weglowodanow

) @Y Crispy Curry Potato Cubes with Coriander Salsa

Side dish - 4 portions
Cl-) 10 minutes + 15 minutes airfryer

750 g waxy potatoes

1 tablespoon mild curry powder

1 tablespoon vegetable oil

1 small ripe mango, in slices (fresh or canned)
15 g fresh coriander; finely chopped

Juice and grated peel of 1/2 lime

Freshly ground black pepper

1. Preheat the airfryer to 180°C. Peel the potatoes and cut them into 2 cm thick
cubes. Soak the cubes in water for at least 30 minutes. Drain them thoroughly
and then pat them dry with kitchen paper.

2. Mix the curry powder and the oil in a bowl and coat the potato cubes in this
mixture. Transfer the potato cubes to the fryer basket and slide the basket into
the airfryer: Set the timer to 15-18 minutes and fry the cubes until they are
golden brown and done.Turn them every now and again.

3. In the meantime, puree the mango with the coriander; lime peel, and lime juice
in a blender and add salt and pepper to taste.

4. Serve the potato cubes with the salsa. Delicious with roasted chicken or
steamed fish.

XpycTaime KapToperbHble KyOuKm

Kappu ¢ coycom Canbca 1 KopraHAPOM

[apHup - 4 nopunu
Cl-) 10 MuHYT + 15 MUHYT B aapodpuTiopHuLe

750 KapTOdeAs C HUSKUM COAEPXKAHUEM KPaxMaAa

1 cTOAOBas AOXKKa HEOCTPOTO MOPOLLKa Kappu

1 cTOAOBas AOXKKa PaCTUTEAbHOrO MacAa

1 HeboAbLLOE CeAOe MaHro (CBEXEee MAM KOHCEPBUMPOBAHHOE),
Hape3aHHOe AOMTUKaMM

15 r cBeXKero MeAKo HapesaHHOro 6asnAmnKa

CoK U LieApa MOAOBMHbI AaiiMa

CBeXXEMOAOTbIN YepHbIl MepeL,

1. Harperite komnakTHyio aspodpuTiopHuLy Ao 180°C. OumcTuTe KapTodens u
HapeXsTe HEBOABLIMMI KyOUKaMK TOALMHOM 2 CM. 3amMoumnTe KyOuku B BOAE
Ha 30 MuHYT. AarTe KapTodenio 0BCOXHYTb, MPOMOKHUTE CAAGETKOM.

2. B yawe cmewante NOPOLWOK Kappu € PaCTUTEAbHBIM MAaCAOM, NPpUNpaBsbTe

KapToc])e/\bele K)/6I/H-(I/I 3TOM cMechio. [oroxuTe Ky6l/ll-<l/| B KOP3MHY, NOCTaBbTe

KOP3VHY B KOMMaKTHYIO a3podprTIopHHLLY. C MOMOLLBIO TarMepa yCTaHoBUTe
Bpems npuroToBAeHus 15-18 MuHyT, obxKapyiBaiiTe KyOuKI NMpU PEryASpHOM
NOMELLMBaHMM AO 30AOTMCTOrO LiBETa.

3. B 3To Bpems cmelaliTe B BAEHAEPE MaHIO C KOPUaHAPOM, LIEAPOV AdiMa,
COKOM AaiiMa, AODaBbTE COAb 1 MepeL, Mo BKYCY.

4. MopasaliTe kapTOPeAbHbIE KyOKKM C COYCOM CaAbca. [ IpeKpacHbIit rapHIp K
3aMeUEHHOM MTULE MAM PbIGe, NPUrOTOBAGHHOM Ha Mapy.

Chrupiqce kostki ziemniaczane

Potatoes & Fries

Kaptogeas u

KapTogeAb ppu
Ziemniaki i frytki

curry i sos salsa z kolendrq

Dodatek - 4 porcje
C'-) 10 minut + 15 minut w urzadzeniu airfryer

750 g ziemniakéw twardych

1 tyzka stotowa fagodnego curry w proszku

1 tyzka oleju roslinnego

1 mate dojrzate mango w plastrach ($wieze lub z puszki)
15 g drobno posiekanej $wiezej kolendry

Sok i starta skorka z 1/2 limonki

Swiezo zmielony pieprz czarny

1. Rozgrzej frytownice Airfryer do 180°C. Obierz ziemniaki i pokrdj je w 2cm
grubg kostke. Zamocz pokrojone ziemniaki w wodzie na minimum 30 minut.
Odsacz je i nastepnie osusz papierowym recznikiem.

2. Wymieszaj w misce curry w proszku i olej, a nastepnie polej ta mieszanka
kostki ziemniakdw. Przetdz kostki do kosza i wsur kosz do urzadzenia airfryen.
Ustaw zegar na 15-18 minut i smaz kostki do momentu, kiedy uzyskaja ztocisty
kolor i bedg gotowe. Co pewien czas obracaj kostki.

3. W miedzyczasie zmiksuj mango z kolendra, skdrka limonki i sokiem z limonki
w blenderze, dodajac sél i pieprz do smaku.

4. Podaj kostki ziemniaczane z sosem salsa. Doskonale pasuja do pieczonego
kurczaka lub ryby gotowanej na parze.

Potato Cubes with Garlic and Bacon

Replace the curry powder with 1 clove of crushed garlic and mix this with 1
tablespoon olive oil. Coat the potato cubes and 50 g of bacon strips or smoked
bacon cubes in the seasoned oil. Then fry the potato cubes according to the
recipe until golden brown and done.

KapTodeAbHbie Kyb1Km ¢ HecHOKOM U GekoHoM

3ameHu1Te NOPOLLOK Kappy 1 LLEMOTKOM MOAOTOrO YECHOKA U CMeLLIalTe ero
¢ 1 CTOAOBOW AOXKOW OAMBKOBOTO MacAa. ObAeiiTe KapTodeAbHble KyOuKM 1
50 r 6eKoHa MpUNpPaBAEHHbBIM MACAOM. 3ameKaiTe KyOuKk B COOTBETCTBUM C

peuenToMm AO 30A0TUCTO-KOPUYHEBOTO LIBETA.

Kostki ziemniaczane z czosnkiem i bekonem

Zastap curry w proszku jednym zabkiem zmiazdzonego czosnku i wymieszaj
z jedna tyzka oliwy z oliwek. Polej doprawiona oliwa kostki ziemniaczane i 50
g paskéw bekonu lub kostek wedzonego boczku. Nastepnie usmaz kostki
ziemniaczane zgodnie z przepisem do uzyskania ztocistego koloru.



Potatoes & Fries

Kaptogeas u

&Y Roasted Paprika Potatoes with Greek Yoghurt 3aneyeHHbIVt KapTopeAb C MarnpUKow Pieczone ziemniaki paprykowe KapTOdens ¢pu
M rpeYECKMM MOrypTOM Z jogurtem greckim Ziemniaki i frytki

@& Each portion contains @D B Kaxaoi nopumm cosepwutca @D Kazda porcja zawiera Side dish - 4 portions FapHup - 4 nopumn Dodatek - 4 porcje

i + i i + i + i iu ai
985 KJ1235 keal 985 KAW/235 Kian 985 kJ1235 keal C'-) 10 minutes + 20 minutes airfryer Cl-) 10 MuHyT + 20 MUHYT B aapodpuTiopHuLEe C'-) 10 minut + 20 minut w urzadzeniu airfryer

800 g waxy potatoes 800 KapTOdeAs C HU3KMM COAEPXKAaHUEM KpaxMaAa 800 g ziemniakoéw twardych
9 g total fat, 3 g saturated fac obuuiee coaepkanme xupos - I, | 9 g thuszczu fcznie, 2 tablespoons olive oil 2 CTOAOBbIE AOXKKM OAMBKOBOIO MacAa 2 tyzki oliwy z oliwek
M3 HUX HaCbILLEHHbIX MpoB - 3 T | 3 g thuszczu nasyconego
1 tablespoon spicy paprika 1 cToAOBas AOXKa OCTPOW ManpuKu 1 tyzka pikantnej papryki
34 g carbohydrates YraeBoAbl - 34 34 g weglowodanow P picy pap P P , ’{y . P . ! PA Py
Freshly ground black pepper CBe)XXeMOAOTbIN YepHblit NepeL, Swiezo zmielony pieprz czarny

150 ml Greek yoghurt

1. Preheat the airfryer to 180°C. Peel the potatoes and cut them into 3 cm

cubes. Soak the cubes in water for at least 30 minutes. Drain them thoroughly

and then pat them dry with kitchen paper:

2. In a medium-sized bowl, mix 1 tablespoon olive oil with the paprika and add
pepper to taste. Coat the potato cubes with the spicy oil.

3. Transfer the potato cubes to the fryer basket and slide the basket into the

airfryer. Set the timer to 20-22 minutes and fry the potato cubes until they are

golden brown and done. Turn them every now and again.

4. Mix the Greek yoghurt in a small bow! with the remaining spoonful of olive oil

and add salt and pepper to taste. Sprinkle with paprika. Serve the yoghurt as a

dip with the potatoes.
5. Serve the potato cubes in a platter and sprinkle with salt. Delicious with a rib
eye or with kebabs.

150 MA rpeyeckoro itorypTa

1. Harpeite komnakTHyio aspodpuTiopHiLy Ao 180°C. OumcTuTe kapTodeas n
HapexbTe KyOvKamu TOALLMHOM 3 cM. 3aMoumTe KyOuKiM B Boae Ha 30 MUHYT.
AaiiTe kKapToPeno 0OCOXHYTb, MPOMOKHUTE CAAPETKOM.

2. B vawe cpeaHero pasmepa cMelliaiiTe 1 CTOAOBYIO AOXKY OAVBKOBOIO MacAa,
nanpuKy v nepet no erycy. [Noaelite kapTopeAbHble KyOuKi NPrnpaBACHHbIM
MaCAOM.

3. MonroxwTe KapTodeAbHble KyOVKi B KOP3KHY, MOCTaBbTE KOP3WHY B
KOMMaKTHYio aspodpuTiopHKLly. C MOMOLLBIO TaiiMepa BblbepuTe Bpems
npuroToBaeHmsa 20-22 MUHYT, obxapuBaiiTe KyOuKit A0 FOTOBHOCTU 1
30AOTHCTO-KOPUHHEBOTO LIBETA, PETYAAPHO MOMELLVBAs.

4. CMeluaiiTe rpeyeckumin MorypT C OCTaBLUMMCA OAVBKOBBIM MaCAOM, AODaBbTe
nanpuKy, COAb 1 nepeLl no Bkycy. [loaasaiiTe MorypT ¢ TOMaTamu B KadecTse
Coyca-aun.

5. MNoaagaiiTe KapTodesbHble KyOuK Ha HOABLLOM BAIOAE, MPHMPaBIB COABIO.
OTAWYHBIN rapHUp K pebepHOMY OTPYDY 1AW kebaby.

150 ml jogurtu greckiego

1. Rozgrzej frytownice AirFryer do 180°C. Obierz ziemniaki i pokrdj je w 3cm
kostke. Zamocz pokrojone ziemniaki w wodzie na minimum 30 minut. Odsacz
je i nastepnie osusz papierowym recznikiem.

N

W $redniej misce wymieszaj jedna tyzke oliwy z oliwek z papryka, dodajac
pieprzu do smaku.Tak przyprawiong oliwa polej kostki ziemniaczane.

w

. Przetdz kostki ziemniaczane do kosza i wsun kosz do urzadzenia airfryer. Ustaw
zegar na 20-22 minut i smaz kostki do momentu, kiedy uzyskaja zocisty kolor i
beda gotowe. Co pewien czas obracaj kostki.

4. W matej misce wymieszaj jogurt grecki z pozostatg tyzka oliwy z oliwek, dodaj

sdl i pieprz do smaku. Posyp papryka. Podaj jogurt jako dip do ziemniakdw.

(%2l

. Podaj kostki ziemniaczane na p&tmisku, posypujac je sola. Doskonale pasuja do
stekéw z antrykotu lub kebabu.

Season your fried potato cubes with all kinds of different spices. Mix the oil with

ras el hanout or with taco seasoning, for example.

Vicnonb3yiiTe B KauecTse MpMnpaB pasHbie crielmn. Hanprvep, cmellaiTe MacAo

C npurpasamu PaC-B/\b»XaH)’T WA TaKoO.

Smazone kostki ziemniaczane mozna doprawi¢ réznymi rodzajami przypraw.
Oliwe mozna wymiesza¢ na przyktad z przyprawa ras el hanout lub przyprawami

do taco.



Potatoes & Fries

KapTogeab u

KapTogeAb ppu
&Y Fried Potato Slices with Garlic AR

RN

Side dish - 4 persons . Preheat the airfryer to 180°C. Peel the potatoes and slice them into thin discs. Soak them in water for
Cl-) 10 minutes + 20 minutes airfryer at least 30 minutes. Drain them thoroughly and pat the tops of the slices dry with kitchen paper.

2. Mix the garlic, thyme and olive oil in a bowl and coat the potatoes in this mixture.

750 g waxy potatoes 3. Transfer the potato slices to the fryer basket and slide the basket into the airfryer. Set the timer

1 clove garlic, crushed to 20-22 minutes and fry the potatoes until they are golden brown and done.

1 tablespoon fresh thyme 4. Put the fried potato slices on a warm platter and sprinkle with salt. Delicious with lamb chops

1 tablespoon olive oil or cutlets.

Sea salt

ObrKkapeHHble KapTopeabHble Smazone plastry ziemniakéw z czosnkiem

AOMTUKN C YHECHOKOM

[apHup - 4 nopunn Przystawka - 4 porcje

Cl-) 10 MuHyT + 20 MKUHYT B a3podpUTIOpHULIE @ 10 minut + 20 minut w urzadzeniu airfryer

750 kapTodeAs ¢ HUKUM COAEPXKaHMEM KpaXmaAa 750 g ziemniakow twardych

1 3y64MK YeCHOKa, U3MEAbYEHHDIM MPU MOMOLLLM Npecca 1 rozgnieciony zabek czosnku

1 cTOAOBas AOXKKA CBEXKEro TMMbsiHA 1 tyzka swiezego tymianku

1 cTOAOBas AOXKKa OAMBKOBOIO MacAa 1 tyzka oliwy z oliwek

Mopckas coab Sol morska

1. Harpeitte KomnakTHyio aspodpuTiopHuLy Ao 180°C. Oumnctute 1. Rozgrzej frytownice Airfryer do 180°C. Obierz ziemniaki i pokrdj je
KapTodenb 1 HapeKbTe TOHKUMM KPY>KOUKaMM, 3aMOUNTE B BOAE Ha w cienkie krazki. Zamocz pokrojone ziemniaki w wodzie na minimum
30 MuHYT. AariTe KapTodenio 0B6COXHYTb, MPOMOKHUTE CAAGETKOM. 30 minut. Odsacz je i nastepnie osusz papierowym recznikiem.

2. B valwe cMeluaniTe YeCHOK, TUMbSH M OAMBKOBOE MacAo, AODaBbTE 2. Wymieszaj w misce czosnek, tymianek i oliwe z oliwek, a nastepnie pole;
CMeCb K AOMTVKaM KapTodeAst. t3 mieszanka ziemniaki.

3. ToAOKUTE AOMTUKI KapTOdeAs B KOP3WHY, MOCTaBbTE KOP3WHY B 3. Przefdz plastry ziemniakéw do kosza i wsur kosz do urzadzenia airfryer:
KOMMaKTHYIO a3podpuTiopHyLly. C MOMOLLbIO TaiMepa BblbepuTe Ustaw zegar na 20-22 minut i smaz ziemniaki do momentu, kiedy
Bpems NpuroToBAeHms 20-22 MUHYT, obxapuBaiiTe KapTodeab A0 uzyskaja ztocisty kolor i beda gotowe.

@ Each portion contains B - " @ Kazda porcja zawiera 30A0TUCTOrO LiBeTA. 4. Umied¢ usmazone plastry ziemniakéw na cieptym pdtmisku i posyp sola.

4. BbIAOXKMTE AOMTVIKM KapTOdEA Ha TEMAOE BAIDAC U MpUMpaBsTe Doskonale pasuja do kotletdw jagnigcych.

695 KkJ/165 kcal 695 KAX/165 Kkaa 695 KkJ/165 kcal

COAbIO. [ TpEKPACHBIN FapHMP K OTOMBHBIM 13 6apaHMHbBI WAV KOTAETAM.

3 g total fat, 0 g saturated fat obluee coaepaHue xupos - 3T, | 3 g tluszczu facznie,
M3 HWAX HacblLLeHHbIX XupoB - 0 r | 0 g tluszczu nasyconego

31 g carbohydrates yraesoabi - 311 31 g weglowodanow




@Y Each portion contains
1700 kJ/405 kcal
28 g protein

11 g total fat, 3 g saturated fat

49 g carbohydrates
8 g fibre

B KaKAOM MOPLIM COAEPKUTCS
1700 kA>x/405 Kkaa
6eAku - 28 1

obLuee coaepkanue xupos - 11,
U3 HMX HACbILLLEHHbIX XUPOB - 3r

yraesoabl - 49 r

KAeTYaTKa - 8 1

d

Kazda porcja zawiera
1700 kJ/405 kcal
28 g biatka

11 g tluszczu facznie,
3 g tluszczu nasyconego

49 g weglowodanow

8 g btonnika

&N Roast Potatoes with Tuna

Main course - 2 portions
Cl-) 10 minutes + 30 minutes airfryer

4 starchy potatoes, approximately 125 g each
'/2 tablespoon olive oil

1 can of tuna in oil, drained

2 tablespoons (Greek) yoghurt

1 teaspoon chili powder

1 green onion, finely sliced into rings

Freshly ground black pepper

1 tablespoon capers

1. Preheat the airfryer to 180°C. Soak the potatoes for at least 30 minutes and
pat them dry with kitchen paper.

2. Lightly brush the potatoes with olive oil and place them in the fryer basket.
Slide the basket into the airfryer and set the timer to 30 minutes to fry the
potatoes until they are deliciously crunchy and done.

3. In a bowl, finely mash the tuna and add the yoghurt and chili powder. Mix well.
Stir in half of the green onion and season to taste with salt and pepper.

4. Place the potatoes on two plates and cut the top side lengthwise. Slightly push
the potato open and spoon the tuna mixture onto the open potato. Sprinkle
the filling with chili powder and spoon the capers and the rest of the green
onion on top. Delicious with a fresh salad.

»KapeHbivi KapTogensb € TyHLIOM

OcHoBHOe 6AI0AO - 2 mopunu
Cl-) 10 MuHyT + 30 MUHYT B aapodpuTiopHuLEe

4 KapTOpEeAMHbBI C BICOKMM COAEPXKAaHUEM KPaXMaAa, MPUMEPHO

no 125 r kaxaas

/2 CTOAOBOW AOXKM OAMBKOBOTO MacAa

1 6aHKa TyHLa B MacAe (repeA NMPUroTOBAEHUEM MACAO HY>KHO CAMUTb)
2 CTOAOBbIE AOXKM FPEHeCKoro iorypra

1 yaitHas AOXKa MOPOLLKa YUAM

1 3eAeHbIN AYK, HApe3aHHbIM KOAbLLAMMU

CBeXXEMOAOTbIN YepHbIl MepeL,

1 cToAOBasi AOXKKa Karnepcos

1. Harperite komnakTHyio aspodpuTiopHmLy Ao 180°C. 3amounTe KyOukm B
BoAe Ha 30 MUHYT,00CyLLNTE, MPOMOKHUTE CaAPETKON.

2. COpbi3HUTE KapTOPEAb OAVBKOBBIM MACAOM W MOAOMKMWTE B KOP3UHY.
[NocTaBbTe KOP3KHY B KOMMAKTHYIO a3pOGpUTIOPHHMLLY, BbIGEPUTE Bpems
npuroToAeHust 30 MUHYT, MOAYKApVBaTE KAPTOGEAL AO FTOTOBHOCTY 1
MOAYHEHNA XPYCTALLEN KOPOUKM.

3. B vawe pasomHmTe MACO TyHLa, AODaBbTE MOTYPT M MOPOLLOK YMAM, XOPOLLO
nepemetuaiTe. AobaBbTE MOAOBUHKY 3EAEHOTO AYKa, MPUMPaBbTE COAbIO U
nepLieM Mo BKYCy.

4. [NoroxuTe KapTOdeAb Ha 2 TapeAKW U paspeXkbTe BEPXHIOIO YaCTb BAOAD.
PackpoiiTe kapTodeb 1 HAMOAHWNTE HAUMHKOM 13 TyHL. [pynpaBbTe HauMHKyY
MOPOLLKOM UMAM, CBEPXY MOAOXKMTE Kanepchl v OCTATKM 3EAEHOTO AyKa. BAioao

NPEKPacHO COYETAETCA C 3EAEHBIM CaAATOM.

Potatoes & Fries

Kaptogeas u

KapTogeAb ppu
Ziemniaki i frytki

Pieczone ziemniaki
Z tunczykiem

Danie gtéwne - 2 porcje
C'-) 10 minut + 30 minut w urzadzeniu airfryer

4 ziemniaki z duzq iloscig skrobi, po ok. 125 g kazdy
"2 fyzki oliwy z oliwek

1 puszka odsaczonego tunczyka w oleju

2 tyzki jogurtu (greckiego)

1 tyzeczka chili w proszku

1 cebula dymka pokrojona w cienkie krazki

Swiezo zmielony pieprz czarny

1 tyzka kaparéw

1. Rozgrzej frytownice Airfryer do 180°C. Zamocz ziemniaki na minimum 30
minut i nastepnie osusz papierowym recznikiem.

2. Posmaruj delikatnie ziemniaki za pomoca pedzelka oliwa z oliwek i umies¢ je
w koszu. Wsun kosz do urzadzenia airfryer i ustaw zegar na 30 minut. Smaz
ziemniaki do momentu, kiedy beda chrupiace i gotowe.

3. Ugnie¢ doktadnie tunczyka w misce, dodajac jogurt i chili w proszku.
Wymieszaj doktadnie.Wsyp potowe cebuli dymki, dopraw do smaku solg i
pieprzem, wymieszaj.

4. Umies$¢ ziemniaki na dwdch talerzach i natnij je wzdtuz gérnej czesci. Delikatnie
otwdrz ziemniaki i natéz fyzka mieszanke tunczykowa do $rodka. Posyp
nadzienie chili w proszku, natéz tyzka kapary i utéz na wierzchu reszte cebuli
dymki. Danie Swietnie smakuje z suréwka.

Serve the roast potatoes as a side dish with a pat of butter or a spoonful of sour

HOAaBal;ITe B Ka4eCTBe rapHipa ¢ KyCO4KOM CAMBOYHOIO MacAa MAK CMETaHOM.

Podaj pieczone ziemniaki jako przystawke z odrobing mastfa lub kleksem kwasnej

L) cream on top. Sprinkle with coarse sea salt and pepper to taste. [MpunpasbTe KPyMHO MOPCKOM COABIO 1 MEpLIEM MO BKYCY. $mietany na wierzchu. Posyp gruba sola morska i pieprzem do smaku.

® m—
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Potatoes & Fries

Kaptogeas u

KapTogeAb ppu
Ziemniaki i frytki

Krokiety ziemniaczane
Z parmezanem

KapTogensHbie TepTeam ¢
cbipom [ lapmesaH

&Y Potato Croquettes with Parmesan Cheese

-_—

Kazda porcja zawiera
985 kJ/235 keal

B KaKAOM MOPLIM COAEPKUTCS
985 kA>k/235 KKaa

[apHup - 4 nopunun Przystawka - 4 porcje

Cl-) 30 MUHYT + 8 MWHYT B a3podpuUTIOpHMLLE

Side dish - 4 portions

@Y Each portion contains
Cl-) 30 minutes + 8 minutes airfryer

. . . —
985 kJ/235 keal Cl-) 30 minut + 8 minut w urzadzeniu airfryer

9 g protein 6eAkn - 91 9 g biatka , . . X .
e & 300 g starchy potatoes, peeled and cubed 300 r kapTodeAs, OUULLEHHOTO U MOPE3aHHOro KybuKamu, 300 g ziemniakéw z duza iloscia skrobi, obranych i pokrojonych w kostke
10 g total fat, 4 g saturated fat | obiuiee coaepkaHue xupos - 10T, | 10 g tluszczu facznie, 1 egg yolk C BBICOKMM COAEDKAHUEM KDAXMAAA 1 26ktko
M3 HAX HACbILLLEHHBIX XXMPOB - 4 T | 4 g tluszczu nasyconego g8y AP P
- bohyd P P —— 50 g Parmesan cheese, grated 1 AUYHBIN XKeATOK 50 g tartego parmezanu
g carbohydrates yraesoabl - 27 r g weglowodanow > )
2 tablespoons flour 50 r HaTepToro cbipa [apmesaH 2 tyzki maki

3 g fibre KAeTuaTKa - 3 1 3 g btonnika

2 tablespoons chives, finely chopped 2 CTOAOBbIE AOXKKM MyKM 2 tyzki drobno posiekanego szczypiorku

Freshly ground pepper 2 CTOAOBbIE AOXKKU MEAKO Hape3aHHOro LHUTT-AyKa Swiezo zmielony pieprz

Nutmeg CBeXXeMOAOTbIN nepeL, Gatka muszkatotowa

2 tablespoons vegetable oil MycKaTHbIi opex 2 tyzki oleju roslinnego

50 g bread crumbs 2 CTOAOBbIE AOXKKM PaCTUTEABHOTO MacAa 50 g okruchéw chleba

50 r NaHMPOBOUHBIX Cyxapen

1. Boil the potato cubes in salted water for 15 minutes until ready. Drain the
potatoes and mash them finely with a potato masher or a ricer: Allow the
mashed potatoes to cool.

2. Add the egg yolk, cheese, flour and chives to the potato puree and mix well.
Season to taste with salt, pepper and nutmeg.

3. Preheat the airfryer to 200°C. Mix the oil and the bread crumbs and keep
stirring until the mixture becomes loose and crumbly again.

4. Shape the potato puree into 12 croquettes and roll them through the bread
crumbs until they are completely coated.

5. Put six croquettes in the fryer basket and slide the basket into the airfryer Set
the timer to 4-6 minutes and fry the potato croquettes until they are crispy
brown.Then fry the rest of the croquettes.

. OTBapuTe KapTOodeAsHble KyOMKM B MOACOAEHHOM BOAE B TeveHue 15 MuHyT

A0 rotoBHocTU. CAeliTe BOAY, Pa3SOMHUTE KapTOpeAb, AATE OCTbITb.

. AobaBbTe B KapTODEALHOE MIOPE ANUHbINA YKEATOK, ChIP, MYKY, LUHUTT-AYK 1

XOPOLLO NepeMeLLIANTe, MPUMPaBETe COABIO, MEPLIEM, MyCKaTHBIM OPEXOM MO BKYCY.

. Harpeiire aspodputiopHuy ao 200 °C. CMmelLaitTe MacAO, MaHNPOBOUHbIE Cyxaph,

nepemelLVBaiTe A0 Tex Mop, MoKa Macca He CTaHeT BA3KOM M KOMKOBATOM.

. W3 KapTodensHoro niope chopmmpyitTe 12 TedTeselt, obBaraiiTe B

MaHMPOBOYHbIX CyXapaxX.

. [NonoxwTe 6 TedTerein B KOP3MHY, TOCTaBbTE KOP3WHY B KOMMAKTHYIO

aspoppuTiopHMLY. C NOMOLLBIO TaiiMepa BbibeprTe BPEMS MPUrOTOBACHMIS
4-6 MUHYTbI, OBY*apuBainTe TeGTEAN AO NOAYHEHS XPYCTALLEN KOPOUKM 1
30A0TUCTO-KOPUUHEBOTO LBETA. TaKMM »Ke 0BPa3oM MPUroTOBBTE OCTaAbHbIE

TedTeA.

N

N

3.

w1

. Gotuj kostki ziemniaczane w osolonej wodzie przez 15 minut. Odcedz

ziemniaki i utlucz je doktadnie ttuczkiem do ziemniakdw lub przecisnij przez
praske. Poczekaj na ostygniecie purée.

Dodaj zdttko, ser, make i szczypiorek do purée ziemniaczanego i wymieszaj
doldadnie. Dopraw do smaku sola, pieprzem i gatka muszkatotowa.

Rozgrzej frytownice wielofunkeyjna airfryer do 200°C.Wymieszaj olej i butke
tarta. Kontynuuj mieszanie do momentu, kiedy mieszanka stanie sie luzna i
krucha.

Uformuj 12 krokietéw z purée ziemniaczanego i obtocz je doktadnie w butce
tartej.

. Umies¢ szes¢ krokietdw w koszu frytownicy i wsun kosz do urzadzenia airfryer:

Ustaw zegar na 4-6 minuty i smaz krokiety ziemniaczane do momentu, kiedy
uzyskaja ztocisty kolor i stang si¢ chrupiace. Nastepnie usmaz reszte krokietw.

- If you wet your hands slightly before shaping the croquettes, the puree forms
easily into smooth croquettes.

- Double the croquette recipe and freeze half of the prepared unfried cro-
quettes for another time.You can then finish fry the frozen croquettes in the

airfryer.

Y106l TEPTEAU HE MPUAMMAAM K PyKaM, MEpeA MPUrOTOBACHMEM CMOYMTE
PYK1 BOAOW.
[NpuroToBbTe B ABa pa3a boAbLLe TedTeAel, 3aMOPO3NB NMOAOBIHY BMPOK. Bbl

CMOXeTe BbICTPO 06XapUTb 3aMOPOXEHHbIE TePTEAU B a3POPPUTIOPHHLIE.

Lekkie zwilzenie dtoni przed uformowaniem krokietéw znacznie utatwi ich
te czynnosc.

Zwigksz dwukrotnie ilo$¢ sktadnikéw w tym przepisie i zamroz potowe
nieusmazonych krokietéw. Zamrozone krokiety mozesz potem usmazy¢

W urzadzeniu airfryer.



&Y Each portion contains
610 kJ/145 kcal
8 g protein

7 g total fat, 2 g saturated fat

12 g carbohydrates
2 g fibre

B kaxaosi nopuym coaepures
610 kAx/145 kkaa
Geaku - 81

oblLuee coaepKaHue XKMPOB - 7T,
13 HUX HaCbILLLEHHDIX KUPOB - 2 T

yraeBoabl - 12 1

KAeTHaTKa - 2 T

-

Kazda porcja zawiera
610 kJ/145 kcal
8 g biatka

7 g tluszczu facznie,
2 g tluszczu nasyconego

12 g weglowodanow

2 g btonnika

EN Résti

Appetizer - 4 portions
Cl-) 10 minutes + 15 minutes airfryer

250 g waxy potatoes, peeled

1 tablespoon chives, finely chopped
Freshly ground black pepper

1 tablespoon olive oil

2 tablespoons sour cream

100 g smoked salmon

1. Preheat the airfryer to 180°C. Coarsely grate the potatoes into a bow!
and add three-quarters of the chives and salt and pepper to taste. Mix well.
2. Grease a pizza pan with olive oil and distribute the potato mixture evenly
in the pan. Press the grated potatoes into the pan and brush the top of the
potato cake with olive oil.

3. Place the pizza pan in the fryer basket and slide the basket into the airfryer: Set

the timer to 15-18 minutes and fry the rosti until it is nicely browned on the
outside and soft and done on the inside.
4. Cut the rosti into 4 quarters and place each quarter on a plate. Garnish with

a spoonful of sour cream and put the slices of salmon on the plate next to the

rosti. Sprinkle the rest of the chives over the sour cream and add a touch of
ground pepper.

Peiutu

3akycka - 4 nopumu
Cl-) 10 MUHYT + 15 MUHYT B aspodpuTiopHuLEe

250 r ounLLLEHHOTO KapTOdeAs C HU3KMM COAEPXKAaHMEM KpaxmaAa
1 cToAOBas AOXKKA MEAKO Hape3aHHOTO LUHUTT-AYKa
CBe)XXeMOAOTbIN YepHblit NepeL,

1 cToAOBasi AOXKKAa OAUBKOBOTO MacAa

2 CTOAOBbIE AOXKKM CMETaHbl

100 r kon4eHoro Aococs

1. Harpetite aspodppuTiopHuLy Ao 180 °C. HaTpuTe KapTodeAb Ha KpyrHow
TepKe, A0DaBbTE TPY HETBEPTU WHWNTT-AYK], NPUMpPaBbTe COAbIO M NepLIEM Mo
BKYCY, XOPOLLO nepemetlaiTe.

2. CmaKbTe GOPMY AAA MKLILEI OAVBKOBBIM MAaCAOM, PABHOMEPHO PasAOXmTe
HaTepTbIN KapTodeAb. [pkMITe KapTodeAb K OpME 1 CMaxKbTe
OAVBKOBbIM MacAOM.

3. ToroxumTe $OpMY AAA MULILIBI B KOP3UHY, MOCTaBbETE KOP3WHY B KOMMAaKTHYIO
aspodprTiopHMLLy. C MOMOLLBIO TalMepa BelbepUTe BPEMS MPUrOTOBAEHHMA
15-18 MUHYT, NoAXapu1BaiTe PeLIT AO FOTOBHOCTU, CHAPYXKW AOAKHA
NOABUTLCA 30AOTUCTO-KOPUUHEBAS KOPOUKA, BHYTPU PELLTI AOAKEH
NPOMeYbCs M OCTATHCA MATKMM.

4. PaspexxbTe peluTh Ha 4 vacTu, BBIAOXKMTE Ha TapeAky. [oaasaiiTe co
CMETaHOM, PAAOM Ha TaPEAKY BBIAOXKMWTE KyCOUKM AOCOCH, [ochinbTe cmeTaHy
OCTaBLMMCA WHNTT-AYKOM, AODaBLTE HEMHOTO MOAOTOrO MepUa.

Potatoes & Fries

Kaptogeas u

Résti KapTogeAb ppu

Ziemniaki i frytki

Przystawka - 4 porcje
C'-) 10 minut + 15 minut w urzadzeniu airfryer

250 g obranych ziemniakéw twardych

1 tyzka drobno posiekanego szczypiorku
Swiezo zmielony pieprz czarny

1 tyzka oliwy z oliwek

2 tyzki kwasnej $Smietany

100 g wedzonego tososia

1. Rozgrzej frytownice wielofunkceyjna airfryer do 180°C. Utrzyj grubo ziemniaki
w misce i dodaj trzy czwarte szczypiorku, a nastepnie sél i pieprz do smaku.
Wymieszaj doktadnie.

2. Nasmaruj forme do pizzy oliwa z oliwek i rozmies¢ réwnomiernie mase
ziemniaczana. Przyciénij starte ziemniaki do formy i posmaruj wierzch masy
ziemniaczanej oliwa z oliwek.

3. Wiéz forme do pizzy do kosza frytownicy i wsuh kosz do urzadzenia airfryer.
Ustaw zegar na 15-18 minut i smaz rosti do momentu, kiedy masa uzyska
brazowy kolor na zewnatrz, a w $rodku bedzie migkka i upieczona.

4. Pokrdj rosti na 4 kawatki i potdz kazdy kawatek na talerzu. Udekoruj rosti
kleksem kwasnej $mietany i potéz obok plastry tososia. Posyp $mietane reszta
szczypiorku i dodaj odrobine zmielonego pieprzu.

(%]
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The résti is also delicious as a side dish for 2 persons. As a side dish, add

L) 25 grams of ham strips to the grated potato.
o —

Pelwmi MOXeT cTaTb OTAUMYHBIM FaPHUPOM AAA ABOMX. 4TOBBI MOAATb peLLTH
B KayecTBe rapHupa, AobaBbTe K HaTepTOMY KapTodeAio 25 I BETUMHBI,

Hape3aHHOM COAOMKOM.

Résti Swietnie smakuje réwniez jako dodatek dla 2 oséb.Wdwczas do utartych
ziemniakéw nalezy dodac 25 g szynki pocigtej na paski.



&Y Each portion contains
620 kJ/160 kcal
6 g protein

6 g total fat, 4 g saturated fat

20 g carbohydrates
3 g fibre

B kaxaosi nopuym coaepures
620 kAx/160 kraa
6eAkoB - 6 T

obluee coaep>kaHme XUpOB - 6 T,
13 HUX HaCbILLEHHBIX XXMPOB - 4 T

yraesoabl - 20 r

KAeTHaTKa - 3

Kazda porcja zawiera
620 kJ/160 kcal
6 g biatka

6 g tluszczu tacznie,
4 g thuszczu nasyconego

20 g weglowodanow

3 g btonnika

&N Potatoes au Gratin

Side dish - 4 portions
Cl-) 10 minutes + 15 minutes airfryer

400 g slightly starchy potatoes, peeled
50 ml milk

50 ml cream

Freshly ground pepper

Nutmeg

40 g Gruyére or semi-mature cheese, grated
Quiche pan, approx. 15 cm diameter, lightly oiled

1. Preheat the airfryer to 200°C. Slice the potatoes wafer-thin.

2. In a bowl, mix the milk and the cream and season to taste with salt, pepper
and nutmeg. Coat the potato slices with the milk mixture.

3. Transfer the potato slices to the quiche pan and pour the rest of the cream
mixture from the bowl on top of the potatoes. Distribute the cheese evenly
over the potatoes.

4. Place the quiche pan in the fryer basket and slide the basket into the airfryer.
Set the timer to 15-18 minutes and bake the gratin until it is nicely browned
and done.

5. Serve the potatoes au gratin in squares with fish or roasts.

KapTogpenbHas 3anexkaHKa

[apHup - 4 nopunun
Cl-) 10 MUHYT + 15 MUHYT B aspodpuTiopHuLe

400 r oumLLEeHHOTO KapTodeAs C HEOOAbLLMM COAEPYKAHMEM KpaXmaAa
50 MA MOAOKa

50 MA canBOK

CaeKeMOAOTbIN nepeLy,

MyckaTHbIi opex

40 r HaTepToro cbipa [pioiiep MAM APYroro HarmoAOBUHY CO3PEBLLErO Cbipa
®Dopma aas nupora anameTpom 15 cM, caerka cmasaHHasi MacAOM

1. Harperite aspodpuTiopHuuy Ao 200 °C. HapexxsTe KapTodeab oueHb
TOHKVMM AOMTUKaMM.

2. B vawe cmellaiiTe MOAOKO, CAMBKM, MPMMPaBLTE COABIO, MEPLIEM M MyCKaTHbIM
OPEXOM MO BKYCY, MOAEITE AOMTUKU KapTOPEAS MOAYHEHHOM CMECHIO.

3. MNeperoxunTe KapTodeAbHble AOMTUKM B GOPMY AAS MMPOTa, 3aAeiiTe
OCTaBLLENCA CMECIO, NOCHIMBTE CHIPOM.

4. MonoxuTe GOpMy AN MMPOra B KOP3UHY M MOCTaBLTE KOP3HY B
KOMMaKTHYIO a3podpuTiopHMLLy. C MOMOLLBIO TaiMepa BblbepuTe Bpems
npurotoBAeHmsa 15-18 MUHYT 1 BbiNeKaiiTe 3anekaHKy AO FOTOBHOCTM U
NOABACHMA 30AOTUCTOMN KOPOUKM.

5. MNopexbTe KapTopeAbHylo 3aneKaHKy Ha KBaapaTbl, OAABAITE C PbIOOW 1AV
apeHbIM MACOM.

Zapiekanka ziemniaczana

Dodatek - 4 porcje

Potatoes & Fries

Kaptogeas u

KapTogeAb ppu
Ziemniaki i frytki

C'-) 10 minut + 15 minut w urzadzeniu airfryer

400 g obranych ziemniakéw o Sredniej zawartosci skrobi
50 ml mleka
50 ml Smietany

Swiezo zmielony pieprz

Gatka muszkatotowa

40 g sera gruyére lub innego potdojrzatego startego sera

Forma do quiche o s$rednicy ok. 15 cm, delikatnie wysmarowana olejem

N

w

. Rozgrzej frytownice wielofunkeyjna airfryer do 200°C. Pokrdj ziemniaki na

cieniutkie plastry.
Wymieszaj w misce mleko i $mietane, doprawiajac do smaku sola, pieprzem i
gatka muszkatotowa. Polej mleczng mieszanka plastry ziemniakdw.

. Przetdz plastry ziemniakéw do formy do quiche i wylej reszte mieszanki z

miski na wierzch ziemniakdw. Roztéz réwnomiernie ser na ziemniakach.

. Wiéz forme do quiche do kosza frytownicy i wsun kosz do urzadzenia airfryer:

Ustaw zegar na 15-18 minut i piecz zapiekanke do momentu, kiedy uzyska
brazowy kolor.

. Pokrdj zapiekanke ziemniaczang na kwadraty i podaj z ryba lub smazonym

miesem.

- Make a variation of the gratin by replacing half of the potato slices with slices
of zucchini, carrot and/or parsnip. Alternate layers of potatoes with layers of
vegetable.

- Make the gratin spicier by adding one crushed clove of garlic to the cream

mixture.

- Apyrov Bap1aHT 3areKaHKu - 3aMeHUTE NMOAOBKHY KapTODEABHBIX AOMTUKOB
COLIBETUAMM LLYKKIHM, KyCOUKaMK MOPKOBM WM/MAM MacTepHaka. Yepeayite
CAOM KapTOdeAs 1 APYriX OBOLLIEN.

- CaenaitTe 3aneKaHky boaee OCTpoi, AODABMB B CAVBOUHYIO CMECH OAMH

M3MEABYEHHBIN 3yOUMK YeCHOKa.

Mozna przygotowac inng wersje zapiekanki, zastepujac potowe plastréw
ziemniakdéw plastrami cukini, marchwi i/lub pasternaka. Utdz naprzemienne
warstwy ziemniakdw i warzyw.

Zapiekanka bedzie bardziej pikantna, jesli dodasz do mieszanki $mietanowe;]

jeden zmiazdzony zabek czosnku.



@& Each portion contains
210 k}/50 keal
2 g protein

3 g total fat, 1 g saturated fat

4 g carbohydrates
0 g fibre

B kaxxao¥ nopLym coaepsuTcs
210 kAx/50 kkaa

Geakn -2 1

obluee CoAEpXKaHWe XXMPOB - 3 T,
U3 HUX HaCblLWEeHHbIX XXUPOB - 1r

YTA€BOABI - 4 T

KAeT4aTKa - 0 r

-

F s

Kazda porcja zawiera
210 k}/50 keal
2 g biatka

3 g tluszczu facznie,
1 g tluszczu nasyconego

4 g weglowodanow

0 g bfonnika

EV

Feta Triangles

Fingerfood

3akyckn

Przekqski

Appetizer - 15 portions 1. Beat the egg yolk in a bowl and mix the feta, parsley and green onion; season with pepper to taste.

Cl-) 20 minutes + 9 minutes airfryer

2. Cut each sheet of filo pastry into three strips.

3. Scoop a full teaspoon of the feta mixture on the underside of a strip of pastry. Fold the tip of the

1 egg yolk
100 g feta

2 tablespoons flat-leafed parsley, finely chopped

Freshly ground black pepper

5 sheets of frozen filo pastry, defrosted

pastry over the filling to form a triangle, folding the strip zigzag until the filling is wrapped up in a
triangle of pastry. Fill the other strips of pastry with feta in the same manner:
4. Preheat the airfryer to 200°C.
1 green onion, finely sliced into rings 5. Brush the triangles with a little oil and place five triangles in the basket. Slide the basket into the airfryer
and set the timer to 3-5 minutes. Bake the feta triangles until they are golden brown. Bake the other
feta triangles in the same manner.

2 tablespoons olive oil 6 Serve the triangles in a platter:

TpeyronbHuKki ¢ cbipom DeTa

3akycka - 15 nopuui
Cl-) 20 MUHYT + 9 MUHYT B adpodpuTiopHULLE

1 ANYHBIN XKeATOK

100 r cbipa PeTa

2 CTOAOBBIE AOXKKM MEAKO MOPYOAEHHOM NETPYLLKM

1 3eAeHbIN AYK, Hape3aHHbIM KOAbLLaMM
CBeXXeMOAOTbIN YepHbIi nepeL,

5 AUCTOB pPa3MOPOXEHHOTO rOTOBOrO CAOEHOTO TecTa

2 CTOAOBbIE AOXKKU OAMBKOBOIO MacAa

1. PasbeliTe AnuHbIN XeATOK B Yally, AobaBbTe cbip DeTa, NeTpyLKy 1
3eAeHbIN AYK; MprNpaBsTe MepLiEeM No BKYCY.

2. Kaxkabllh AUCT TeCTa paspexkbTe Ha 3 4acTu.

3. ToAOMINTE MOAHYIO UalHYIO AOMKI CbIPHOM CMECH B HXKHIOIO 4acTb
nonocku Tecta. CAoXUTe TecTo B OpMeE TPEYroAbHHKa. 10 e camoe
NPOAEAAITE C OCTaBLUMMCH TECTOM.

4. Harpeiite aspodpuTiopHmuy ao 200 °C.

5. CMaKbTe TPEYroAbHNKI HEOOABLIMM KOAUUECTBOM MaCAa, NOAOKMTE
5 TPEYroAbHIKOB B KOP3MHY. [1oCTaBbTe KOP3KHY B KOMMaKTHYIO
a3pOPPUTIOPHMLLY, C NOMOLLIBIO Talmepa BbibeprTe Bpems
MPUrOTOBAEHMS 3-5 MUHYTbI. BbinexarTe TpeyroAbHMK A0 30A0TUCTOM
Kopouku. OCTaBLIMECH TPEYrOALHUKA MPUrOTOBLTE TEM Xe CrocoboM.

6 [loaaBaiiTe TPeyroAbHMKM Ha GOABLLOM BAIOAE.

Tréjkqty z serem feta

Przystawka - 15 porcji
Cl-) 20 minut + 9 minut w urzadzeniu airfryer

1 zottko

100 g sera feta

2 tyzki drobno posiekanej natki pietruszki
1 cebula dymka pokrojona w cienkie krazki
Swiezo zmielony pieprz czarny

5 ptatow rozmrozonego ciasta filo

2 tyzki oliwy z oliwek

1. Ubij w misce zéttko i wymieszaj je z serem feta, pietruszka i cebula
dymka. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

2. Kazdy pfat ciasta filo pokrdj na trzy paski.

3. Natéz peing tyzeczke masy z serem feta na spéd kazdego paska ciasta
filo. Zagnij kohcdwke paska ciasta nad nadzieniem w taki sposéb, aby
powstat tréjkat. Zlepiaj palcami brzegi ciasta, tworzac zygzak, dopdki
cate nadzienie nie znajdzie sie wewnatrz tréjkata. Podobnie napefnij
pozostate paski ciasta.

4. Rozgrzej urzadzenie airfryer do 200°C.

5. Posmaruj tréjkaty odrobing oliwy i umie$¢ piec z nich w koszu. Wsun
kosz do urzadzenia airfryer i ustaw zegar na 3-5 minuty. Piecz tréjkaty
z serem feta, dopdki nie stang sie Ztocistobrazowe. Pozostate tréjkaty
przygotuj i upiecz w ten sam sposéb.

6 Podawaj tréjkaty na pétmisku.



@& Each portion contains
380 kj/ 90 keal

7 g protein

5 g total fat, 1 g saturated fat

4 g carbohydrates
0 g fibre

380 kAx/90 KkaA
Geakn -7 1

obluee coAEpXKaHWe XKMpoB - 5T,
U3 HUX HaCblLWEeHHbIX XXUPOB - 1r

YTA€BOABI - 4 T

KAeT4aTKa - 0 r

380 kJ/90 kcal
7 g biatka

5 g tluszczu facznie,
1 g tluszczu nasyconego

4 g weglowodanow

0 g bfonnika

EV

Salmon Croquettes

Appetizer - 8 portions
Cl-) 10 minutes + 7 minutes airfryer

Fingerfood

3akyckn

Przekqski

1 tin of red salmon (approx. 200 g), drained 1. Preheat the airfryer to 200°C.
1 egg, lightly beaten 2. With a fork, mash up the salmon in a deep dish and mix it with the egg and herbs. Season the mixture

1 tablespoon fresh dill, finely chopped

to taste with pepper and salt.

2 tablespoons chives, finely chopped 3. Mix the bread crumbs with the oil in another deep dish until you obtain a loose mixture.

Freshly ground pepper

4. Shape the salmon mixture into eight small croquettes and coat them in the bread crumb mixture.

50 g bread crumbs 5. Put the croquettes in the basket and slide the basket into the airfryer: Set the timer to 7-10 minutes

2 tablespoons vegetable oil

TepTeAn 3 KpacHovi pblbbi

3akycka - 8 nopuun
Cl-) 10 MUHYT + 7 MUHYT B a3podpuUTIOpHULIE

1 6aHKa KOHCepBMPOBaHHOM KpacHoM pbibbl (MpumepHo 200 r)
1 caerka B36uTOE ANMLLO

1 cTOAOBas AOXKKa MEAKO HApe3aHHOro CBEXEro yKporna

2 CTOAOBBIE AOXKKM MEAKO HApe3aHHOrO LUHUTT-AyKa
CBaexxeMoAoTbIN nepeLy,

50 r NaHMpOBOUHbIX Cyxapei

2 CTOAOBbIE AOXKKM pPacTUTEAbHOro MacAa

1. Harpeitte aspodppuTiopHLy ao 200 °C.

2. B raybokoit valle pasoMHUTE pbiby C MOMOLLBIO BUAKW, AODaBbTE AILIO,
TPaBbl, NPVMPaBLTE NEPLIEM 1 COABIO MO BKYCY.

3. B apyroit raybokoit valle cMellaiTe xAebHble KPOLLKK C PacTUTEAbHbIM
MaCAOM AO MOAYYEHIA BA3KOM MacChl.

4. ChopmupyiiTe 13 pbibbl HeboAbLLME TedTeAn 1 0bBaAsAITE B XAeBOHOM
macce.

5. MonouTe TedPTeAU B KOP3MHY, MOCTaBbTE KOP3WHY B KOMMAKTHYIO
a3po¢prTIopHMLLY. C MOMOLLBIO TaliMepa yCTaHOBKTE BPeMs
npuroToBAeHus 7-10 MUHYT, BbiNeKaiTe TedTeAn A0 MOAYUEHNS

30AOTUCTOM KOPOUKM.

and bake the croquettes until golden brown.

Krokiety fososiowe

Przystawka - 8 porcji
Cl-) 10 minut + 7 minut w urzadzeniu airfryer

1 puszka odsaczonego fososia czerwonego (ok. 200 g)
1 lekko ubite jajko

1 tyzka drobno posiekanego swiezego koperku

2 tyzki drobno posiekanego szczypiorku

Swiezo zmielony pieprz

50 g okruchow chleba

2 tyzki oleju roslinnego

1. Rozgrzej urzadzenie airfryer do 200°C.

2. Widelcem rozgniec fososia w glebokim naczyniu i zmieszaj go z jajkiem i
ziotami. Dopraw mieszanine solg i pieprzem.

3. Wymieszaj okruchy chleba z olejem w drugim glebokim naczyniu,
dopdki mieszanina nie uzyska luznej konsystenciji.

4. Uformuj z masy tososiowej osiem matych krokietdw i obtocz je w
mieszaninie z okruchdw chleba.

5. Umies¢ krokiety w koszu i wsuh go do urzadzenia airfryer: Ustaw zegar
na 7-10 minut i piecz krokiety, dopdki nie nabiorg ztocistobrazowego
koloru.
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&Y Each portion contains
210 kJ/50 kcal
4 g protein

3 g total fat, 2 g saturated fat

1 g carbohydrates
0 g fibre

B KaXKAO¥ MopLM COAEPYKUTCA
210 kAxx/50 Kkaa
Geaku - 41

obluee coaepXKaHKUe XXMPOB - 3 T,
13 HUX HACbILLEHHbIX XXUPOB - 2 T

yraeBoAbl - 11

KAeT4aTKa - 0 r

Kazda porcja zawiera
210 kJ/50 kcal
4 g biatka

3 g tuszczu facznie,
2 g tluszczu nasyconego

1 g weglowodanéw

0 g btonnika

N Meatballs with Feta

Appetizer - 10 portions
@ 10 minutes + 8 minutes airfryer

150 g lamb mince or lean minced beef

1 slice of stale white bread, turned into fine crumbs
50 g Greek feta, crumbled

1 tablespoon fresh oregano, finely chopped

/2 tablespoon grated lemon peel

Freshly ground black pepper

Round, shallow oven dish, approx. 15 cm

Tapas forks

1. Preheat the airfryer to 200°C.

2. Mix the mince in a bowl with the bread crumbs, feta, oregano, lemon peel and
black pepper; thoroughly kneading everything together:

3. Divide the mince into 10 equal portions and form smooth balls, using damp
hands.

4. Put the balls in the oven dish and place this dish in the basket. Slide the basket
into the airfryer: Set the timer to 8-10 minutes and bake the mince balls until
they are nicely brown and done.

5. Serve the meatballs hot in a platter with tapas forks.

DprKaseAbKu C eTo

3akycka - 10 nopuun
Cl-) 10 MUHYT + 8 MWHYT B a3podpuUTIOpHMLE

150 r dapuia u3 6apaHuHbI AW MOCTHOM FOBSAMHbI
XAebHble KpolkKu 13 1 AoMTUKa YepcTBOro 6eaoro xaeba
50 r usmeabuveHHoro coipa Oeta

1 cTOAOBasi AOXKKa MEAKO Hape3aHHOTo OperaHo

/2 CTOAOBOW AOXKKM TEPTOM AUMOHHOM LieAPbI

CBeXXeMOAOTbIN YepHbIi nepeL,

Kpyraas meakasi popMa AAs Bbineykn aMameTpom 15 cm

LLnaxku

1. Harperite aspodpuTiopHuuy Ao 200 °C.

2. TwaTeAbHO cMellanTe $papLl ¢ XA€BHBIMM KpOLLKamu, ceipoM DeTa, operaHo,
AVMOHHOM LIEAPO# 1 YEPHBIM MEPLIEM.

3. PasaeanTe dapul Ha 10 paBHbIX HacTei, BAOKHBIMI PyKamii COOpMUpyIiTe
LIAPUIKM.

4. MNoroxmTe dprKaseAbKi B OTHEYNOPHYIO $OPMY, NOCTaBbTe GOPMY B
KOP3WHy, NocTaBbTe Kop3anHy B airfryer. C nomolLpio Taiimepa BblbepuTe
Bpems npuroToeAeHns 8-10 MuHYT, BbinekaiTe GprKaseAbKM AO FOTOBHOCTU
11 MOSIBAEHMA 30AOTUCTOM KOPOUKM.

5. MoaasanTe GprKaAeAbKM Ha BOABLLOM DAIOAE B FOPSUEM BUAE Ha LUMAXKKaX.

Fingerfood

3akyckn

Klopsiki z serem feta

Przekgski

Przystawka - 10 porcji
@ 10 minut + 8 minut w urzadzeniu airfryer

150 g mielonej jagnigciny lub chudej zmielonej wotowiny
1 drobno pokruszona kromka czerstwego biatego chleba
50 g pokruszonego greckiego sera feta

1 tyzka drobno posiekanego swiezego oregano

Y2 tyiki startej skorki z cytryny

Swiezo zmielony pieprz czarny

Plytkie, okragte naczynie zaroodporne o srednicy ok.15 cm

Widelczyki do tapas

1. Rozgrzej urzadzenie airfryer do 200°C.
2. Zmieszaj w misce mieso mielone z okruchami chleba, serem feta, oregano,
skérka z cytryny i czarnym pieprzem. Dobrze wszystko zagnied.

3. Podziel masg na 10 réwnych pordji i wilgotnymi rekoma uformuj gtadkie kulki.

4. Umiesd¢ kulki w naczyniu zaroodpornym i wtéz je do kosza. Wsur kosz do

urzadzenia airfryer i ustaw zegar na 8-10 minut. Piecz klopsiki, dopdki tadnie nie

zarumienig sie.
5. Podawaj klopsiki z widelczykami do tapas na goracym pdtmisku.

Tips

Prick the meatballs onto a tapas fork with half a black olive and a strip of roasted
bell pepper:

HaHu3aiiTe $pprKaseAbKM Ha LUNaXKA C MOAOBMHOM MAacAMHBI M MOAOCKOM

obapeHHOro 6oArapckoro nepua.

Nadziej klopsiki na widelczyki do tapas wraz potdwkami czarnych oliwek i
paskami pieczonej papryki.



&Y Each portion contains
210 kJ/50 kcal
2 g protein

3 g total fat, 1 g saturated fat

4 g carbohydrates
0 g fibre

B kaxwaosi nopuym coaepures
210 kAxx/50 Kkaa
Geakun - 21

obluee coaepykaHue XKMPoB - 3 T,
13 HUX HaCbILLEHHbIX XXMpOB - 1 1

YrA€BOAbI - 4 T

KAeTHaTKa - 0 r

'y

Kazda porcja zawiera
210 kJ/50 kcal
2 g biatka

3 g tuszczu facznie,
1 g tluszczu nasyconego

4 g weglowodanow

0 g btonnika

N Ricotta Balls with Basil

Appetizer - 20 portions
Cl-) 15 minutes + 16 minutes airfryer

250 g ricotta

2 tablespoons flour

1 egg, separated

Freshly ground pepper

15 g fresh basil, finely chopped

1 tablespoon chives, finely chopped
1 tablespoon grated orange peel

3 slices of stale white bread

1 tablespoon olive oil

1. Mix the ricotta in a bowl with the flour, egg yolk, 1 teaspoon salt and freshly
ground pepper: Stir the basil, chives and orange peel through the mixture.

2. Divide the mixture into 20 equal portions and shape them into balls with wet
hands. Let the balls rest for a while.

3. Grind the bread slices into fine bread crumbs with the food processor and
mix with the olive oil. Pour the mixture into a deep dish. Briefly beat the egg
white in another deep dish.

4. Preheat the airfryer to 200°C.

5. Carefully coat the ricotta balls in the egg white and then in the bread crumbs.

6. Put 10 balls in the basket and slide the basket into the airfryer. Set the timer
to 8-10 minutes. Bake the balls until golden brown. Bake the rest of the balls in
the same way.

7. Serve the ricotta balls in a platter.

ChbipHble wapyku ¢ 6asmAMKOM

3akycka - 20 nopuui

Cl-) 15 MUHYT + 16 MUHYT BO dpuUTIOpPHULE

250 r cbipa PukoTtTa

2
1

CTOAOBbIE AOXKKU MYKU

anuo, pPasAEAEHHOE Ha XKeATOK U 6eAoK

CaexkeMoOAOTHIN NepelLy,

15 r cBe)kero MeAKo HapesaHHoro 6asuAmka

1
1
3

-

N

w

SAE

CTOAOBasi AOXKKA MEAKO HApe3aHHOro LUHUTT-AyKa
CTOAOBasi AOXKKa TEPTOM arleAbCMHOBOWM LLeApbl
AOMTUKa YepcTBOro 6eaoro xaeba

CTOAOBas AOXXKa OAMBKOBOIO MacCAa

. CMeLwaiiTe cblp pUKOTTa C MyKOM, AODaBbTE AUUHBIN EATOK, T HalHyIo AOXKKY

COAM N CBEXXEMOAOTOIO MepLia, 6a3NAVK, LUHUTT-AYK 1 aneAbCMHOBYIO LIEADPY.

. PazaennTe cmech Ha 20 paBHbIX YacTen 1 BAXKHBIMM PyKamm chopmupyiiTe

wapvku. AaiTe Wwapyikam HEMHOTO MOCTOSATb.

C NoMOLLbIO KyXOHHOTO KOMbaliHa M3MEABUMTE AOMTUKI XAeba cMmellalTe C
OAVIBKOBbIM MAaCAOM, BBIAOXKUTE CMECh B TAYGOKOE 6AIoAC. B Apyron emkocTu
B30elTE ANUHBIA BEAOK.

Harpeite aspodppuTiopHuy ao 200 °C.

AKKyPaTHO OMyCTUTE LWAPUKM CHaYaAa B BEAKOBYIO CMECh, 3aTeM B XAeOHbIe
KPOLLKM.

MonowmTe 10 WapuKoB B KOP3KHY, MOCTaBbTE KOP3VHY B KOMMAKTHYIO
aspodpuTiopHuLly. C MOMOLLbIO TaliMepa YCTaHOBMTE BPEMS MPUrOTOBAEHMS
8-10 MUHYT. 3anekaiTe LWapUKn AO 30A0TUCTO-KOPUUHEBON KOPOUKM.
[puroToBbTE OCTaABHbIE WAPVIKM aHAACTMHYHBIM CMOCOBOM.

[NoaaBaiiTe cbipHble Wapuki Ha GOABLIOM BAIAE.

Fingerfood

3akyckn

Kulki z sera ricotta z bazyliq

Przekgski

Przystawka - 20 porcji
Cl-) 15 minut + 16 minut w urzadzeniu airfryer

250 g sera ricotta

2 tyzki maki

1 jajko (zéttko oddzielone od biatka)
Swiezo zmielony pieprz

15 g Swiezej drobno posiekanej bazylii

1 tyzka drobno posiekanego szczypiorku
1 tyzka startej skorki pomaranczowej

3 kromki czerstwego biatego chleba

1 tyzka oliwy z oliwek

1. Zmieszaj w misce ser ricotta z maka, z&ttkiem, 1 tyzeczka soli i $wiezo zmielonym
pieprzem. Dodaj bazylig, szczypiorek, skdrke pomaranczowa i dobrze wymieszaj.

2. Podziel masg na 20 réwnych czesci i mokrymi rekoma uformuj z nich kulki.
Odstaw kulki na chwile.

3. Za pomoca robota kuchennego rozdrobnij kromki chleba na drobne okruszki i
zmieszaj je z oliwa z oliwek Wlej mieszanine do gtebokiego naczynia. Lekko ubij
biatko jajka w drugim gtebokim naczyniu.

4. Rozgrzej urzadzenie airfryer do 200°C.

5. Ostroznie obtocz kulki z serem ricotta najpierw w biatku jajka, a nastepnie w
okruszkach chleba.

6. Wi6z 10 kulek do kosza i wsur go do urzadzenia airfryer: Ustaw zegar na
8-10 minut. Piecz kulki, dopdki nie nabiorg ztocistobrazowego koloru. Pozostate
kulki upiecz w ten sam sposdb.

7. Podawaj kulki z serem ricotta na pStmisku.

Mix some freshly ground chili flakes through the ricotta mixture for spicier balls.
Color the bread crumbs red in that case by adding two to three teaspoons of
paprika to the olive oil.

YTOBbI LWapyKM MOAYHMANCE BOoAee OCTPbIMI, AODABETE B MACCy KyCOUKM MepLia

Unan. A06GaBMB 3 YalHble AOXKIM Mampyiki, MPUAANTE XA€OHbBIM KPOLLKaM KpacHbIi

LBET.

Aby uzyskac kulki o ostrzejszym smaku, zmieszaj pfatki chili z masa z sera ricotta.
Wdwczas mozna tez zabarwi¢ okruszki chleba na czerwono, dodajac do oliwy z
oliwek 2-3 tyzeczki papryki.



@& Each portion contains
190 kJ/45 kcal
2 g protein

3 g total fat, 1 g saturated fat

2 g carbohydrates
0 g fibre

_ i
B kaxxao¥ nopLym coaepsuTcs
190 kAx/45 kkaa

Geakn -2 1

obluee coaepKaHUe XXUPOB - 3 T,
13 HAX HaCbILLLEHHbIX XXMPOB - 1 1

YTAEBOABI - 2 T

KAeT4aTKa - 0 r

Kazda porcja zawiera
190 kJ/45 keal
2 g biatka

3 g tluszczu facznie,
1 g tluszczu nasyconego

2 g weglowodanéw

0 g bfonnika

ED Mini Frankfurters in Pastry

Appetizer - approx. 20 portions
Cl-) 10 minutes + 20 minutes airfryer

1 tin of mini frankfurters (drained weight 220 g,

U AW N =

approx. 20 frankfurters)
100 g (chilled or frozen, defrosted) ready-made
puff pastry

o

1 tablespoon fine mustard

MuHM-cocmckm B TecTe

3akycka - npumepHo 20 nopuwi
Cl-) 10 MuHyT + 20 MKUHYT B a3podpUTIOpHULIE

1 6aHKa MUHKU-cocucok (Bec 6e3 xuakoctn 220,
npumepHo 20 cocucok)

100 r roToBOro CAOEHOro TecTta (OXARXKAEHHOE UAM
3aMOPO’KEHHOE, MPEABAPUTEABHO Pa3MOPOXKEHHOE)

1 cToAOBas AOXKKa rop4uubl

1. Harpeitte aspodpuTiopHmLy Ao 200 °C.

2. Pa3no)uTe COCUCKM Ha KyAUHapHO Gymare, MPOMOKHWUTE UX, 4TOBI
YAAAUTD OCTATKU HMUAKOCTU.

3. HapexbTe TecTo Ha MOAOCKM pasmepoM 5 X 172 cM 1 NpoMaxKbTe Kx
TOHKWM CAOEM TOPUMLII.

4. 3aBEpHMTE KKAYIO COCUCKY B MOAOCKY TeCTa.

5. TToAOKMTE MOAOBMHY BCEX COCUCOK B KOP3WHY, MOCTaBbTE KOP3MHY
B KOMMaKTHYi0 a3podpuTiopHuLy. C NOMOLLBIO TaliMepa yCTaHOBKTE
Bpems npuroToeAeHrsa 10-11 MuHyT. 3aneKainTe cocnckn A0
30AOTHCTO-KOPUYHEBOTO LiBeTa. [ Ip1roTOBbTE OCTABLIMECSH COCUCKM
AHAAOTMYHBIM CMIOCODOM.

6. MoaasaiiTe cocnckm Ha BOAbLLIOM BAIOAE C rOpUMLIEN.

same manner.

Fingerfood

3akyckn

Przekgski

. Preheat the airfryer to 200°C.

. Thoroughly drain the sausages on a layer of kitchen paper and dab them dry.

. Cut the puff pastry into strips measuring 5 x 1”2 cm and coat the strips with a thin layer of mustard.
. Roll each sausage spirally into a strip of pastry.

. Put half the sausages in pastry in the basket and slide the basket into the airfryer: Set the timer to

10-11 minutes. Bake the sausages in pastry until golden brown. Bake the remaining sausages in the

Serve the sausages in a platter accompanied by a small dish of mustard.

Minifrankfurterki w ciescie

Przystawka - ok. 20 porcji
C'-) 10 minut + 20 minut w urzadzeniu airfryer

1 puszka minifrankfurterek

(waga po odsaczeniu: 220 g, ok. 20 frankfurterek)
100 g gotowego mrozonego lub schtodzonego ciasta
francuskiego (rozmrozonego)

1 tyzka dobrej musztardy

1. Rozgrzej urzadzenie airfryer do 200°C.

2. Doldadnie odsacz kietbaski na papierowym reczniku i wytrzyj je do
sucha.

3. Podziel ciasto francuskie na paski o rozmiarze 5 x 172 cm i posmaruj je
cienka warstwa musztardy.

4. Zawin spiralnie kazda kietbaske w pasek ciasta.

5. Umies¢ kietbaski w koszu i wsur go do urzadzenia airfryer. Ustaw
zegar na 10-11 minut. Piecz kietbaski w ciescie, dopdki nie nabiorg
ztocistobrazowego koloru. Upiecz pozostate kietbaski w podobny
sposéb.

6. Podawaj kietbaski na pdtmisku. Smakuja wyjatkowo dobrze z musztarda.



@Y Each portion contains
170 kJ/40 kcal

3 g total fat, 1 g saturated fat

1 g carbohydrates

B KaxA0¥ riopLym
170 kAx/40 kkaa

obluee coaepKaHUe XXUPOB - 3 T,
13 HAX HaCbILLLEHHbIX XXMPOB - 1 1

yraeBoabl - 11

170 kJ/40 kcal

3 g tluszczu facznie,
1 g tluszczu nasyconego

1 g weglowodanéw

Mini Empanadas with Chorizo

Appetizer - 20 portions

@ 20 minutes + 20 minutes airfryer 1. Stir the chorizo with the shallot and bell pepper in a skillet and fry on low heat for 2 to 3 minutes until
the bell pepper is tender: Take off the heat and stir in the parsley. Allow the mixture to cool.
2. Preheat the airfryer to 200°C.
3. Use a glass to cut twenty 5 cm rounds from the dough. Scoop a spoonful of the chorizo mixture onto

each round. Press the edges together between thumb and index finger, creating a scallop pattern.
4. Put 10 empanadas in the basket and slide the basket into the airfryer. Set the timer to 10-12 minutes

and bake the empanadas until they are golden brown and done.

1. Bake the remaining empanadas in the same way. Serve the empanadas lukewarm.

['Tnpoxku ¢ konbacori Yopmzo

3akycka - 20 nopuni
Cl-) 20 MuHyT + 20 MKUHYT B a3podpUTIOpHULIE

1. CmewaitTe koAbacy HYopr30 C AYKOM -LIAAOT, KpaCHbIM MEPLIEM,
0bXapbTe Ha MaAEHbKOM OTHe B TeueHie 2-3 MUHYT, Moka nepeLl He
cTaHeT MArkuM. CHUMMTE C OrHA, AOBaBbTE NETPYLLKY, AdTe CMecH
OCTBITb.

2. Harperite aspodpuTiopHmuy ao 200 °C.

3. C noMoLLbIO CTaKaHa BbIPEXbTE KPYXKU 13 TeCTa AMAMETPOM 5 CM.
B LieHTP Kpy»Ka MOAOKUTE AOXKKY CMeck HopH30, 3allennTe Kpas,
MCMOAB3YA TEXHVKY ACMKW NEeAbMEHEN.

4. MoroxwmTe 10 NMPOXKKOB B KOP3WHY, MOCTaBbTE KOP3WHY B
KOMMaKTHyIO a3po¢prTIopHMLLY. C MOMOLLBIO TaliMepa yCTaHoBKTe
Bpems npuroToBAeHWs 10-12 MUHYT, BbiNeKaiTe MMPOXKN A0
FOTOBHOCTY W MOSIBAEHWS 30A0TUCTO-KOPUYHEBOMN KOPOUKM.

5. OcTaBlumecs MMPOXKK MPUrOTOBLTE aHAAOTUHYHBIM CMOCOBOM.

ﬂOAaBal;lTe MUPOXKN TEMAbIMA.

Pierozki empanada z kietbasq chorizo

Przystawka - 20 porcji
Cl-) 20 minut + 20 minut w urzadzeniu airfryer

1. Wymieszaj kietbase chorizo z szalotka i papryka na patelni i smaz na
matym ogniu przez 2-3 minuty, dopdki papryka nie zmigknie. Zestaw z
ognia, dodaj pietruszke i wymieszaj. Ostudz mieszanine.

2. Rozgrzej urzadzenie airfryer do 200°C.

3. Szklanka wytnij z ciasta dwadziescia két o Srednicy 5 cm. Na kazde kétko
naldz czubata tyzke nadzienia z chorizo, Sciskaj brzegi pierozkéw miedzy
kciukiem a palcem wskazujacym, tak aby powstaty ,,zabki".

4. W16z 10 pierozkdw empanada do kosza i wsun go do urzadzenia
airfryer. Ustaw zegar na 10-12 minut. Piecz pierozki, dopdki nie nabiora
ztocistobrazowego koloru.

5. W podobny sposéb upiecz pozostate pierozki empanada. Podawaj je,
gdy beda letnie.



@Y Each portion contains
190 KkJ/45 kcal
6 g protein

2 g total fat, 1 g saturated fat

1 g carbohydrates
0 g fibre

B KaKAOM MOPLIM COAEPKUTCS
190 kAx/40 KKaA
6eAkoB - 6 1

oblLuee coaepyKaHWe KUPOB - 2T,
U3 HUX HaCbIWLEHHbIX XXUPOB - 1r

yraeeoabl - 1 r

KAeTyaTKa - 0 r

Kazda porcja zawiera
190 kJ/40 kcal
6 g biatka

2 g tluszczu facznie,
1 g tluszczu nasyconego

1 g weglowodanéw

0 g btonnika

Y King Prawns in Ham with Red Pepper Dip

1.

Appetizer - 10 portions
Cl-) 15 minutes + 13 minutes airfryer

1 large red bell pepper, halved

10 (frozen) king prawns, defrosted
5 slices of raw ham

1 tablespoon olive oil

1 large clove garlic, crushed

/2 tablespoon paprika

Freshly ground black pepper

Tapas forks

Preheat the airfryer to 200°C. Put the bell pepper in the basket and slide it
into the airfryer: Set the timer to 10 minutes. Roast the bell pepper until the
skin is slightly charred. Put the bell pepper in a bowl and cover it with a lid or
cling film. Let the bell pepper rest for 15 minutes.

. Peel the prawns, make an incision in the back and remove the black vein.

Halve the slices of ham lengthwise and wrap each prawn in a slice of ham.

. Coat the parcels with a thin film of olive oil and put them in the basket. Slide

the basket into the airfryer and set the timer to 3-4 minutes. Fry the prawns
until crispy and just right.

. In the meantime, peel the skin off the bell pepper halves, remove the seeds

and cut the pepper into pieces. Puree the bell pepper in the blender with the
garlic, paprika and olive oil. Pour the sauce into a dish and season with salt and
pepper to taste.

. Serve the prawns in ham in a platter with tapas forks and add the small dish

with red pepper dip.

KoponeBcKue KpeBeTKu, 3aBepHyThIE B

BETYMHY, C MOAAMMBOW M3 KPacHOro repLa

3akycka - 10 nopuwni
Cl-) 15 MUHYT + 13 MUHYT B aapodpuTiopHuLEe

1 6OAbLLOM KpacHbIi MepeLl, pa3pe3aHHblil MOMoAaM

10 3aMOpOXKEHHbIX KOPOAEBCKMX KPEBETOK (MepeA MPUrOTOBAEHMEM PasMOPO3UTb)
5 KyCOUKOB BETUMHbI

1 cToAOBasi AOXKa OAUBKOBOTO MacAa

1 6oAbLLOW 3yBUMK YECHOKA, U3MEABYEHHDIN B Npecce

/2 CTOAOBOM AOXKKM ManpuKu

CBeXKeMOAOTbINM YepHbIi nepeL,
LLnaskku

1. Harpeiite aspodpumiopHiLy a0 220 °C. MoromTe GOATapCKuii MepeL) B KOP3VHY,
NOCTaBLTE KOP3WHY B KOMMAaKTHYIO a3podpTiopHLLY. C MOMOLLBIO Talmepa YCTaHOBUTE
BpeMst mpuroTosAeHms 10 M1HYT. 3anekaliTe nepeL, MoKa OH HE CTaHET MOAYKAPMCTBIM.
[MepenoxuTe nepeL, B YaLlly 1 NAGTHO HakpoMTe Kpbilkoi. OCTabTe nepeL, TOMUTHCS
MOA, KPbILLKOW Ha 15 MUHYT.

2. OumMCTUTE KPEBETKM, CAGAANTE HAAPES Ha CTIHKE KPEBETKM U V3BAEKUTE YEPHYIO MOAOCKY.
PaspexxsTe MoAOCKIM BETUMHBI MOMOAAM 1 3aBEPHITE KXKAYIO KDEBETKY B BETUMHY.

3. CmaKbTe KpeBETKM HEBOABLLIMM KOAMMECTBOM OAVBKOBOTO MacAd M MOAOXKMTE B KOP3VIHY.
[NocTaBbTe KOP3VHY B KOMMaKTHYIO a3pOdPUTIOPHLLY, C MOMOLLIBIO TaiiMepa yCTaHoBYTe
BPEMs MPUrOTOBAEHMS 3-4 MiHy T [oAKapuBaliTe KDEBETKU AO FOTOBHOCTM U
06Pa30BaHyIs XPYCTALLIEN KOPOUKM.

4. B 3TO Bpemsi OumMCTITE MOAOBUHKY MEPLIEB OT KOXMU, YAAUTE CEMEHA, HAPEXETE
KycouKamu. V13mensHrTe nepeLt nMpu MomoLLm GAeHAEPa BMECTE C YECHOKOM, Marpyikoi 1
OAVBKOBbIM MACAOM. HaAeliTe coyc B TapeaKy, MpMnpaBsTE COAbIO U MEPLIEM MO BKYCY.

5. MoaasaiiTe KpeBeTKM, 3aBEPHYThIE B BETUMHY, Ha LMaXKax Ha BOAbLLIOM bAoAe BMECTe C

I'IO,A/\VIBOIZ M3 KpacHOro rnepLia.

Krewetki krolewskie w szynce

Fingerfood

3akyckn

z dipem z czerwonej papryki Przekaski

Przystawka - 10 porcji
Cl-) 15 minut + 13 minut w urzadzeniu airfryer

1 duza przekrojona na potowe czerwona papryka
10 rozmrozonych krewetek krélewskich

5 plastrow surowej szynki

1 tyzka oliwy z oliwek

1 duzy rozgnieciony zabek czosnku

Y2 fyzki papryki w proszku

Swiezo zmielony pieprz czarny
Widelczyki do tapas

1. Rozgrzej frytownice wielofunkeyjna airfryer do 200°C.WASZ papryke do kosza
i wsun go do urzadzenia airfryer: Ustaw zegar na 10 minut. Piecz papryke,
dopdki skérka troche sie nie przypiecze. W46z papryke do miski i przykryj ja
pokrywka lub folig. Odstaw papryke na 15 minut.

2. Obierz krewetki, z tytu kazdej z nich zréb naciecie i usur czarng zytke. Przekrd)
plastry szynki wzdtuz na potowe. Kazda krewetke owin takim pdtplastrem
szynki.

3. Posmaruj , paczuszki” krewetkowe cienka warstwa oliwy z oliwek i wtéz je do
kosza.Wsun kosz do urzadzenia airfryer i ustaw zegar na 3-4 minuty. Smaz
krewetki, az beda chrupiace.

4. W migdzyczasie obierz ze skérki potdwki papryki, usur nasiona i pokrdj
papryke na kawatki. Zmiksuj papryke w blenderze razem z czosnkiem, papryka
w proszku i oliwa z oliwek. Wlej sos do miseczki i dopraw do smaku solg i
pieprzem.

5. Podawaj krewetki w szynce na pdtmisku z widelczykami do tapas i miseczka z

dipem z czerwonej papryki.

Replace the red pepper dip with ready-made pepper puree, mixed with garlic.

Or serve the prawns with garlic mayonnaise.

BmecTo noaAvBbI M3 KpacHOrO MepLa UCMoAb3yHTe rOTOBbIN COYC, AODaBVB B

HEro YeCHOK. V1AM MoaaBaiiTe KpEBETKM C MalloHE30M C AODABAEHVEM YECHOKA.

Dip z czerwonej papryki mozna zastapi¢ gotowym puree paprykowym
zmieszanym z czosnkiem. Mozna tez podawac krewetki z majonezem

czosnkowym.



&Y Each portion contains
170 kJ/40 kcal
2 g protein

3 g total fat, 1 g saturated fat

2 g carbohydrates
1 g fibre

-

B KaXKAO¥ MOpLIM COAEPYKUTCA
170 kAx/40 KKaA
Geakun - 2 1

obluee coaepXKaHKUe XXMPOB - 3 T,
13 HUX HaCbILLEHHbIX XXMpOB - 1 1

YTA€BOABI - 2 T

KAeT4aTKa - 11

Kazda porcja zawiera
170 kJ/40 kcal
2 g biatka

3 g tuszczu facznie,
1 g tluszczu nasyconego

2 g weglowodanow

1 g btonnika

ED Mini Peppers with Goat Cheese

Appetizer - 8 portions
@ 10 minutes + 8 minutes airfryer

8 mini or snack peppers

/2 tablespoon olive oil

/2 tablespoon dried Italian herbs

1 teaspoon freshly ground black pepper
100 g soft goat cheese, in eight pieces

1. Preheat the airfryer to 200°C.

2. Cut the top off the mini peppers and remove the seeds and membrane.

3. Mix the olive oil in a deep dish with the ltalian herbs and the pepper.Toss the
pieces of goat cheese in the oil.

4. Push a piece of goat cheese in each mini pepper and place the mini peppers
next to each other in the basket. Slide the basket into the airfryer and set the
timer to 8-10 minutes. Bake the mini peppers until the cheese has melted.

5. Serve the mini peppers in small dishes as appetizers or snacks.

@DapLumpoBaHHbie fepLibl C KO3bMM CbiPOM

3akycka - 8 nopuwni
Cl-) 10 MUHYT + 8 MWUHYT B a3podpuUTIOpHMLE

8 MaAeHbKMX nepLes

/2 CTOAOBOM AOXKKM OAUBKOBOIO MacAa

/2 CTOAOBOM AOXKKM CYXMUX UTAAbSIHCKMUX CNeLui
1 yaiiHas AOXKKa CBEXXEMOAOTOrO YepHOro nepLia

100 r mMarkoro cbipa U3 KO3bero MOAOKa (8 AOMTUKOB)

1. Harpeite aspodpuTiopruy ao 200 °C.

2. CpexbTe BepXyLUKM NepLEB U YAAAUTE CEMEHa W NEPErOHKM.

3. B rayboKolt valle CMelLiaiiTe OAMBKOBOE MACAO, UTAABAHCKYIE CELn 1 NepeLl.

OBMaKHTE KyCOUKM Chipa B OAMBKOBOE MACAO.

4. HadapLuvpy/ite nepLibl ChIPOM, NOAOKUTE PAAOM APYT C ADYTOM B KOP3UHE.
[MocTaBbTe KOP3uHY B KOMMAKTHYIO a3POGPUTIOPHMLLY, C MOMOLLIO TaiMepa
BbibepyTe Bpems npurotoeaeHnsa 8-10 MuHyT. BeinekaiiTe neplpl, noka cbip
HE PaCcrAaBUTCA.

5. HOA&B&\ZTG neppl B HEBOOABLLIMX TapEAKax B Ka4eCTBE 3aKyCKN.

Papryczki z serem kozim

Fingerfood

3akyckn

Przekgski

Przystawka - 8 porcji
@ 10 minut + 8 minut w urzadzeniu airfryer

8 minipapryczek

2 fyzki oliwy z oliwek

"2 tyzki suszonych ziét wioskich

1 tyzeczka $wiezo zmielonego czarnego pieprzu

100 g miekkiego sera koziego pokrojonego na 8 kawatkow

1. Rozgrzej urzadzenie airfryer do 200°C.

2. Odetnij gére minipapryczek, usun nasiona i blony wewnetrzne.

3. W glebokim naczyniu wymieszaj oliwe z oliwek z ziotami whoskimi i papryka.
Wrzu¢ do oliwy kawatki sera koziego.

4. W6z kawatek sera koziego do kazdej papryczki i utdz papryczki obok siebie
w koszu.Wsun kosz do urzadzenia airfryer i ustaw zegar na 8-10 minut. Piecz
papryczki, dopdki ser sie nie rozpusci.

5. Podawaj papryczki na talerzykach jako przystawki lub przekaski.

The same method can be used to fill vine tomatoes. Hollow out the tomatoes TOT e Camblit CIOCOB MOMHO MCMOAL30BATb A GapLIMPOBAHHA TOMATOB. Tej samej metody mozna uzy¢ do przyrzadzenia nadziewanych pomidoréw

V13BAEKVTE 113 TOMATOB MSAKOTb, NEPEBEPHUTE Ha CAAGETKY 11 AQITE COKY CTeUb. gatazkowych. Wystarczy najpierw wydrazy¢ pomidory, potozy¢ je otworem do

(%)
first and leave them to drain upside down on kitchen paper.
Q P pap
I' - dotu na papierowym reczniku kuchennym i pozostawi¢ do odsaczenia.




&Y Each portion contains

85 kJ/20 kcal 85 kAx/20 KKaA

1 g protein 6eAkn - 11

1 g total fat, 0 g saturated fat obluee coaepaHue XXupoB - 1,

M3 HUX HaCbILEHHbIX XM1pos - 0
2 g carbohydrates YTA€BOABI - 2 T

0 g fibre KAeTyaTKa - 0 1

B KaXKAO¥ MOpLIM COAEPYKUTCA Kazda porcja zawiera

85 kJ/20 kcal
1 g biatka

1 g ttuszczu facznie,
0 g ttuszczu nasyconego

2 g weglowodanow

0 g btonnika

&N Garlic Mushrooms

Appetizer - 12 portions
Cl-) 10 minutes + 10 minutes airfryer

1 slice of white bread

1 clove garlic, crushed

1 tablespoon flat-leafed parsley, finely chopped
Freshly ground black pepper

1 tablespoon olive oil

12 (chestnut) mushrooms

1. Preheat the airfryer to 200°C.

2. Grind the slices of bread into fine crumbs in the food processor and mix in
the garlic, parsley and some seasoning to taste. Lastly, stir in the olive oil.

3. Cut off the mushroom stalks and fill the caps with the bread crumbs.

4. Put the mushroom caps in the basket and slide it into the airfryer. Set the
timer to 10-12 minutes. Bake the mushrooms until crispy and golden.

5. Serve the mushrooms in a platter.

[ prbbi ¢ YecHOKOM

3akycka - 12 nopuui
Cl-) 10 MuHyT + 10 MUHYT B asapodpuTiopHuMLEe

1 AoMTHK Beroro xaeba

1 3y64MK YeCHOKa, U3MEAbYEHHDII MPU NMOMOLLM Npecca
1 cToAOBas AOXKKa MEAKO MOPYOAEHHOM METPYLUKM
CBeXXeMOAOTbIN YepHbIii NnepeLy,

1 cToAOBasi AOXKKa OAUBKOBOIO MacAa

12 rpuboB (noAeBok)

1. Harpetite aspodpuTiopHumy ao 200 °C.

2. V13menbunTe xneb B KOMbaliHe 1 A0BaBbTE YECHOK, METPYLUKY W MpUMpasbl Mo
BKYCY, B MOCACAHIOIO O4YEPEAD BAEITE OAVBKOBOE MACAO.

3. OTpebTe HOMXKM PHBOB M HAMOAHUTE LWAAMKN XACOHBIMI KPOLLKaMH.

4. MoAOKMTE WASAMKM B KOP3UHY, MOCTaBETE KOP3WHY B KOMMAaKTHYIO
aspodprTiopHULLY. C MOMOLLBIO TaliMepa BblbepUTE BPEMS MPUrOTOBAEHHMS
10-12 MUHYT. 3anekaliTe rpubbl, MOKa OHK He CTaHyT XPYCTALLMMM 1
30AOTUCTBIMM.

5. MNoaasaiiTe rpubbl Ha BOAbLLIOM BAIOAE.

Pieczarki z czosnkiem

Fingerfood

3akyckn

Przekgski

Przystawka - 12 porcji
C'-) 10 minut + 10 minut w urzadzeniu airfryer

1 kromka biatego chleba

1 rozgnieciony zabek czosnku

1 tyzka drobno posiekanej natki pietruszki
Swiezo zmielony pieprz czarny

1 tyzka oliwy z oliwek

12 pieczarek

1. Rozgrzej urzadzenie airfryer do 200°C.

2. Za pomoca robota kuchennego rozdrobnij kromki chleba na mate okruszki i
zmiksuj je z czosnkiem i pietruszka. Dopraw do smaku. Dodaj oliwe z oliwek i
wymieszaj.

3. Odetnij ogonki pieczarek i wypetnij kapelusze okruszkami chleba.

4. W6z gldwki pieczarek do kosza i wsun go do urzadzenia airfryer Ustaw zegar
na 10-12 minut. Piecz, az stana sie chrupiace i nabiorg ztotej barwy.

5. Podawaj pieczarki na pétmisku.

T

(%) Alternatively, mix the bread crumbs with strips of ham, green onion and grated

L cheese.

MOoXHO cMelwaTb XAeBHbIe KPOLUKW C MOAOCKaMM BETUMHbI, 3EAEHBIM AYKOM 1

TEPTbIM CbIPOM.

Mozna réwniez zmiesza¢ okruszki chleba z paskami szynki, cebulg dymka i
startym serem.



Meat & Chicken

Msaco u nTuua

Pikantne udka w
marynacie barbecue

OcTpble KypuHbIE HOXKIM MOA
MaprHaaoM b6apbekio

Mieso i dréb

v ‘ EW Spicy Drumsticks with Barbecue Marinade

@D B ka0t nopum coaeputca @D Kazda porcja zawiera Main course - 4 portions

. + . . . . .
610 KAI145 ki 610 kJ/145 keal Cl-) 5 minutes (+ 20 min to marinade) + 20 minutes airfryer

OcHoBHoe 6Al0A0 - 4 mopunun Danie gtéwne - 4 porcje

@Y Each portion contains
Cl-) 5 minut (+ 20 minut na marynowanie) + 20 minut

610 KJ/145 keal Cl-) 5 MuHYT (+ 20 MUHYT MapuHoBaHusa) + 20 MUHYT B

11 g total fat, 3 g saturated fat | obuiee coaepkaHue xupos - 11T,

W3 HUX HACBILLLEHHbIX XXUPOB - 3r

11 g tluszczu facznie,
3 g tluszczu nasyconego

2 g weglowodanow

2 g carbohydrates

1 clove garlic, crushed

/2 tablespoon mustard

2 teaspoons brown sugar

1 teaspoon chili powder
Freshly ground black pepper
1 tablespoon olive oil

4 drumsticks

1. Preheat the airfryer to 200°C.

2. Mix the garlic with the mustard, brown sugar, chili powder, a pinch of saft and
freshly ground pepper to taste. Mix with the oil.

3. Rub the drumsticks completely with the marinade and leave to marinate for
20 minutes.

4. Put the drumsticks in the basket and slide the basket into the airfryer: Set the
timer to 10-12 minutes. Roast the drumsticks until brown.

5. Then lower the temperature to 150°C and roast the drumsticks for another
10 minutes until done.

6. Serve the drumsticks with corn salad and French bread.

aspoppuTiopHULE

1 3y6UMK YeCcHOKa, M3MEAbYEHHbIM MPKU MOMOLLIM Npecca
/2 CTOAOBOM AOXKKM FOpYMLLb

2 yaitHble AOXKM KOPUYHEBOTO caxapa

1 YaitHas AOXKKa MOPOLLKa YMAU

CBeXKeMOAOTbIN YepHbIl NepeL,

1 cToAOBas AOXKa OAUBKOBOTO MacAa

4 KypuHble HOXKM

1. Harperite aspodpuTiopHuuy Ao 200 °C.

2. CMeluaiiTe YECHOK, FOpUKLly, KOPUUHEBbIN Caxap, MOPOLLIOK YMAK, AODaBbTE
LLIENOTKY COAM U CBEXKEMOAOTBIN MEPEL] MO BKYCY, CMELLANTE C MacAOM.

3. HaTpuTe HOXKM MaprHaAOM M AalTe NOCTOSATL B TeveHue 20 MUHYT.

4. MNoroKMTE HOXKKM B KOP3MHY, MOCTaBbTE KOP3MHY B KOMMAKTHYIO
aspodpuTiopHmLly. C MOMOLLbIO TaliMepa BblGEPHTE BPEMS MPUrOTOBAEHMS
10-12 MuHyT. MoarkapbTe HOMKM A0 KOPUYHEBOTO LIBETA.

5. YmeblnTe TemnepaTypy Ao 150 °C, 3anekaiite Hoxku ete 10 MUHYT A0
rOTOBHOCTM.

6. MopaBaiiTe KypuHble HOXKW C CAAATOM U3 KyKypy3bl U GareToMm.

w urzadzeniu airfryer

1 rozgnieciony zabek czosnku
Y2 tyzki musztardy

2 tyzeczki brazowego cukru

1 tyzeczka chili w proszku
Swiezo zmielony pieprz czarny
1 tyzka oliwy z oliwek

4 udka

1. Rozgrzej urzadzenie airfryer do 200°C.

2. Wymieszaj czosnek z musztarda, brazowym cukrem, chili w proszku i $wiezo
zmielonym pieprzem do smaku. Wymieszaj z oliwa.

3. Obtocz doktadnie udka w marynacie i pozostaw na 20 minut.

4. W6z udka do kosza i wsun kosz do urzadzenia airfryer. Ustaw zegar na
10-12 minut. Piecz udka do momentu, kiedy uzyskaja brazowy kolor:

5. Nastepnie obniz temperature do 150°C i piecz udka przez nastepne 10 minut,
az beda gotowe.

6. Podaj udka z safatka z kukurydzy i bagietka.

Corn Salad

Serve the drumsticks with a refreshing corn salad. Drain a can of corn kernels
(300 gram). Cut four tomatoes into four sections and remove the seeds. Cut the
flesh of the tomatoes into cubes. Mix the corn with the tomato cubes, 1 finely
sliced green onion, the juice of half a lime, 2 tablespoons fresh, coarsely chopped
coriander; and some salt and freshly ground chili pepper to taste.

Chicken legs
This marinade is also great for chicken legs.You can roast two chicken legs at a
time in the airfryer, first 10 minutes at 200°C and then 20 minutes at 150°C.

Canart 13 KyKypys3bl

MoaaBaiiTe KypuHble HOMKI C OCBEXKAIOLLMM CaAaTOM M3 KyKypy3bl. Bam
notpebyetca 300 r KOHCEPBYPOBaHHOW KyKypy3bl (Mepes, NPUroToBACHVEM
CAGITE UAKOCTb). PaspexbTe UeTbipe ToMaTa Ha UeTbIpe YacTyi 1 YAaAnTe
CeMeHa, HapeXbTe MAKOTb Kybukamu, CmeluaiTe KyKypysy, ToMaTbl, 1
MEAKOHape3aHHbIA 3eAEHbIN AYK, COK MOAOBMHbI AalMa, 2 CTOAOBbIE AOXKMN CBEXKErO

KPYMHO MOpYOAEHHOTO KOpWaHAPa, MPUMpaBbTe COABIO W MEPLIEM MO BKYCY.

KypuHble okopouka

DTOT MapUHaA, TaioKe OTAUYHO MOAXOANT AASL KyPUHBIX OKOPOUKOB. Mcronb3ys
a3pOGPUTIOPHHMLLY, MOXKHO MPUrOTOBKTB 2 KYPHHBIX OKOPOUKA 32 OAMH MOAXOA!
CHa“aAa HarpeiTe KoMMnakTHyo aspodpuTiopuLy Ao 200 °C, BbibepuTe Bpems
npurotosaeHust 10 MUHYT, 3aTem yMeHbLuMTe TemnepaTypy Ao 150 °C u
roTOBbTE OKOPOUKa elle 20 MUHYT.

Satatka z kukurydzy

Podaj udka z orzezwiajaca satatka z kukurydzy. Odsacz kukurydze z puszki

(300 g). Pokrdj cztery pomidory na ¢wiartki i usur nasiona. Pokrdj miazsz
pomidoréw w kostke. Wymieszaj kukurydze z kostkami pomidora, jedna drobno
posiekana cebula dymka, sokiem z potowy limonki, dwiema tyzkami $wiezej grubo
posiekanej kolendry i dodaj troche soli oraz $wiezo zmielonej papryki chili

do smaku.

Nézki kurczaka

Ta marynata sprawdza sie réwniez $wietnie w przypadku nézek kurczaka.
W urzadzeniu airfryer mozna jednoczednie piec dwie nézki: przez
pierwsze 10 minut w temperaturze 200°C, a nastepnie przez 20 minut
w temperaturze 150°C.



@Y Each portion contains
840 kJ/200 kcal
16 g protein

13 g total fat, 4 g saturated fat

5 g carbohydrates
0 g fibre

B KaKAOM MOPLIM COAEPKUTCS
840 kA>x/200 KKaA
6eaku - 16 1

obluee coaepkaHue upos - 13 r,
M3 HUX HACbILLLEHHbIX XXUPOB - 4r

YFA€BOABI - 5 T

KAeT4aTKa - 0

-

Kazda porcja zawiera
840 kJ/200 kcal
16 g biatka

13 g tluszczu facznie,
4 g thuszczu nasyconego

5 g weglowodanow

0 g btonnika

)

Roasted Asian Chicken Wings

Main course - 4 portions
@ 5 minutes + 10 minutes airfryer

2 cloves garlic

2 teaspoons ginger powder

1 teaspoon ground cumin

Freshly ground black pepper

500 g chicken wings at room temperature

100 ml sweet chili sauce

1. Preheat the airfryer to 180°C.

2. Mix the garlic with the ginger powder; cumin, plenty of freshly ground black
pepper and some salt. Rub the chicken wings with the herbs.

3. Put the chicken wings in the basket and slide it into the airfryer. Set the timer
to 10-12 minutes and roast the chicken wings until they are crispy brown.

4. Serve the chicken wings with the chili sauce as a main course or a snack.

3aneyeHHble KypuHbIE KPbIABILLIKM

MO-BOCTOYHOMY

OcHoBHoe 6AI0A0 - 4 nopunu
Cl-) 5 MuHYT + 10 MUHYT B aspodpuTiopHULE

2 3y6umKa YecHoKa

2 YaiiHble AOXKM UMOGMPHOrO MOpOLLIKa

1 yaitHas AOXKa MOAOTOrO TMMHA
CBe)XXeMOAOTbIN YepHblit NepeL,

500 r pa3aMOPOYKEHHbIX KYPUHBIX KPbIAbILLIEK

100 MA cAapKoro coyca YnMAu

1. Harpetite komnakTHyio aspodppuTiopHuLy Ao 180 °C.

2. CMmeluaiiTe HeCHOK, MOMPHBIM MOPOLLOK, TMUH, MPUMPaBbTE CBEXEMOAOTHIM
UepHbIM NepLEM 1 COAbIO. HaTpyTe KPbIALILLKM STOM CMECHIO.

3. [TOAOXKNTE KPBIABILLKY B KOP3YHY, NOCTaBLTE KOP3MHY B KOMMaKTHYIO
aspodpuTiopHuLly. C MoMoLLibio TaliMepa BblbeprTe BpeMst MPUroTOBAEHNA
10-12 MUHYT, 06XapuBaiiTe KPbIABILLKU AO MOABACHWS XPYCTALLEN
KOPW4HEBOW KOPOUKU.

4. MoaaBaliTe KypuHbIE KPIABILIKM C COYCOM YMAM B KAa4eCTBE OCHOBHOTO

BAIOAR MAM 3aKYCKM.

Meat & Chicken

Msaco u nTuua

Pieczone azjatyckie
skrzydetka kurczaka

Mieso i dréb

Danie gtéwne - 4 porcje
@ 5 minut + 10 minut w urzadzeniu airfryer

2 zabki czosnku

2 tyzeczki imbiru w proszku

1 tyzeczka zmielonego kminku

Swiezo zmielony pieprz czarny

500 g skrzydetek kurczaka w temperaturze pokojowej

100 ml stodkiego sosu chili

1. Rozgrzej frytownice airfryer do 180°C.

2. Wymieszaj czosnek z imbirem w proszku, kminkiem, duza iloscia $wiezo
zmielonego czarnego pieprzu i odrobing soli. Natrzyj skrzydetka ziotami.

3. Umies¢ skrzydetka w koszu i wsun kosz do urzadzenia airfryer. Ustaw zegar
na 10-12 minut i piecz skrzydetka do momentu, kiedy uzyskaja zocisty kolor i
stana sie chrupiace.

4. Podaj skrzydetka z kurczaka z sosem chili jako danie gtéwne lub przekaske.

- Serve the chicken wings as a main course with stir-fried noodles and pak choi.

Boil 250 g noodles until al dente. Stir-fry 3 green onions and 1 bunch of pak
choi cut in broad strips in a wok with 2 tablespoons of oil for 2-3 minutes.
Spoon in the noodles and season to taste with soy sauce.

- The chicken wings are also very tasty as a snack.

- [NoaasaiiTe KypuHbie KPbIABILIKM B KaYeCTBE FAABHOMO BAIoAQ C OBMapeHHOM
AQrLLON 1 NekunHcKon Karyctoi. OTsapuTe 250 I AanLmM A0 FOTOBHOCTM.
ObxapbTe 3 3eAeHbIX AyKa W T BUAOK MEKMHCKOW KaryCTbl, Hape3aHHOM
LIMPOKMMI MOAOCKaMM, B TAYOOKOM CKOBOPOAE C 2 CTOAOBBIMU AOXKaMM
MacAa B TeueHue 2-3 MuHyT. AobaBbTe AanLly W NMpUnpasbTe Mo BKyCy
COEBbIM COYCOM.

- KypuHble KpbIABILLKY TakKe MOCAY»aT NPEKPacHOM 3aKyCKOM.

- Podaj skrzydefka z kurczaka jako danie gléwne z podsmazonym makaronem
i kapusta pak choi. Ugotuj 250 g makaronu al dente. Podsmaz w woku na
dwdch tyzkach oleju przez 2-3 minuty trzy cebule dymki i gldwke kapusty
pak choi pocigta na szerokie paski. Natéz makaron i dopraw do smaku
sosem sojowym.

- Skrzydetka z kurczaka sprawdzaja sie $wietnie réwniez jako przekaska.



&Y Each portion contains
2920 kJ/695 kcal

49 g total fat, 21 g saturated fat

15 g carbohydrates

B KaXKAO¥ MOpLIM COAEPYKUTCA
2920 kAx/695 KKaa

obliee coaepyKaHue XMpoB - 49T,
13 HUX HACbILLLEHHDBIX XXMPOB - 21 1

yraeBoabl - 15 1

Kazda porcja zawiera

2920 kJ/695 kcal

49 g tluszczu facznie,
21 g thuszczu nasyconego

15 g weglowodanow

Main course - 2-3 portions
Cl-) 20 minutes (+ 15 min to marinade)
+ 12 minutes airfryer

2 cloves garlic, crushed

2 cm fresh ginger root, grated or 1 teaspoon ginger powder
2 teaspoons chili paste or hot pepper sauce

2-3 tablespoons sweet soy sauce

2 tablespoons vegetable oil

400 g lean pork chops, in cubes of 3 cm

1 shallot, finely chopped

1 teaspoon ground coriander

200 ml coconut milk

100 g unsalted peanuts, ground

1. Mix half of the garlic in a dish with the ginger; 1 teaspoon hot pepper sauce,

1 tablespoon soy sauce, and 1 tablespoon oil. Mix the meat with the mixture
and leave to marinate for 15 minutes.

2. Preheat the airfryer to 200°C.

3. Put the marinated meat in the basket and slide it into the airfryer: Set the
timer to 12-14 minutes and roast the meat until brown and done.Turn once
while roasting.

4. In the meantime, make the peanut sauce: heat 1 tablespoon oil in a saucepan
and gently sauté the shallot with the remainder of the garlic. Add the
coriander and fry for a short time more.

5. Mix the coconut milk and the peanuts with 1 teaspoon hot pepper sauce and
1 tablespoon soy sauce with the shallot mixture and gently boil for 5 minutes,
while stirring. If necessary, add a little bit of water if the sauce gets too thick.
Season to taste with soy sauce and hot pepper sauce.

CBUHOM CaTavl B OPEXOBOM COYCe

OcHosHoe 6AIOAO - 2-3 nopumn
Cl-) 20 MuHYT (+ 15 MUHYT MapuHOBaHMS)
+ 12 MUHYT B aspodpuTiopHuLe

2 3y6umKa YeCHOKa, U3MEAbYEHHOTO MpH MOMOLLM Npecca

2 CM CBEXEero TepTOro KOpHsi UMBMPs MAM 1 YaiiHas AOXKKa MMBMPHOrO MOPOLLIKa
2 yaitHble AOXKKM MACTbl YUAU MAM COYCa M3 OCTPOrO MepLa

2-3 cTOAOBbIE AOXKKM CAAAKOTO COEBOroO coyca

2 CTOAOBbIE AOXKM PaCTUTEABHOTO MacAa

400 r NOCTHBIX CBUHbBIX OTOUBHbIX, HApe3aHHbIX KyOMKaMu pasmepoM 3 cMm

1 MeAKO Hape3aHHbII AyK-LIaAOT

1 YaiHas AOXKKa MOAOTOrO KOpMaHAPa

200 MA KOKOCOBOTO MOAOKa

100 r M3MeAbY4EeHHOro HECOAEHOTO apaxuca

1. CMeLLaitTe NOAOBMHY HECHOUHOM CMECH C MMBMPEM, 1 YallHOM AOXKOM COyca 13 OCTPOro
nepLia, T CTOAOBOI AOXKOM COEBOTO COYyCa 11 1 CTOAOBOM AGYKKOM MACAa, MOAYHMBLLYIOCH
Maccy AODaBbTE K MACY, OCTaBbTE MapUHOBATLCA Ha 15 MUHYT.

2. Harperite aspodputiopHuLy Ao 200 °C.

3. [MorowuTe MACO, MPOMMTAHHOE MAPMHAAOM, B KOP3VIHY, MOCTaBbTE KOP3WHY B KOMMAKTHYIO
a3podpuTIopHHLLY. C MOMOLLIBIO Tarmepa BbibepiTe Bpems MpuroToBAeHMs 12-14 MuHyT,
NoAXKapVIBalTE MSCO AO FOTOBHOCTW. [lepeBepHUTE OAMH Pa3 BO BPEMS MPUrOTOBAEHMA.

4. B 3To Bpems MpUroToBbTE apaxvICoBbIN COYC: B CKOBOPOAE HarpeiiTe | CTOAOBYIO AOXKKY
MACAG, MOTYLLMTE AYK-LIAAOTT C OCTABLUMMCS YECHOKOM, AODaBETE KOPVAHAP, eLlie HEMHOO
roaXapeTe.

5. CMetuaiiTe KOKOCOBOE MOAOKO, apaxiic, 1 aliHylo AOXKY COyca M3 OCTPOro MepLi, 1
CTOAOBYIO AOXKY COEBOTO COYCa C AYKOBOW CMEChHIO, BAPUTE Ha MEAASHHOM OrHe B
TeveHre 5 MVHYT, MOCTOSHHO MomelLmBast. EcAv coyc CTaHeT CAMLLKOM ryCTbiM, AobaBbTe

HEMHOIO BOAbI. I_IpmnpaBbTe MO BKYyCy COEBbIM COYCOM W COYCOM M3 OCTPOro nepuia.

Meat & Chicken

Msaco u nTuua

Wieprzowina satay z sosem

Z orzeszkéw ziemnych

Danie gtéwne - 2-3 porcje

Cl-) 20 minut (+ 15 minut na marynowanie)
+ 12 minut w urzadzeniu airfryer

Mieso i dréb

2 zmiazdzone zabki czosnku

2 cm $wiezego startego korzenia imbiru lub 1 tyzeczka imbiru w proszku
2 tyzeczki pasty chili lub pikantnego sosu paprykowego

2-3 tyzki stodkiego sosu sojowego

2 tyzki oleju roslinnego

400 g chudego schabu wieprzowego w kostkach 3 cm

1 drobno posiekana szalotka

1 tyzeczka zmielonej kolendry

200 g mleczka kokosowego

100 g niesolonych zmielonych orzeszkéw ziemnych

1. Wymieszaj w misce potowe czosnku z imbirem, 1 fyzeczka pikantnego sosu
paprykowego, 1 fyzka sosu sojowego i 1 tyzka oleju. Wymieszaj mieso z
mieszanka i pozostaw na 15 minut do zamarynowania.

2. Rozgrzej urzadzenie airfryer do 200°C.

3. Umies$¢ zamarynowane mieso w koszu i wsun kosz do urzadzenia airfryer:
Ustaw zegar na 12-14 minut i piecz mieso do momentu, kiedy uzyska brazowy
kolor: Podczas pieczenia odwrd¢ migso.

4. W migdzyczasie przygotuj sos z orzeszkdw ziemnych: podgrzej w rondlu 1
tyzke oleju i lekko podsmaz sauté szalotke z pozostatym czosnkiem. Dodaj
kolendre i smaz jeszcze przez chwile.

5. Wymieszaj mleczko kokosowe i orzeszki ziemne z 1 tyzeczka pikantnego
sosu paprykowego, 1 tyzka sosu sojowego oraz mieszanka z szalotki. Gotuj
ostroznie przez 5 minut, mieszajac. Jesli sos stanie sie zbyt gesty, dodaj odrobine
wody. Dopraw do smaku sosem sojowym i pikantnym sosem paprykowym.




Meat & Chicken

Msaco u nTuua

Srédziemnomorskie
nuggetsy z kurczaka

Danie gtéwne - 4 porcje
C'-) 20 minut + 20 minut w urzadzeniu airfryer

ED Mediterranean Chicken Nuggets KypuHble HarreTcbl no-cpeAm3eMHOMOPCKM

Mieso i dréb

&Y Each portion contains B KaXKAO¥ MOpLIM COAEPYKUTCA
820 kJ/195 kcal 820 kAx/195 KKaa

Kazda porcja zawiera
820 kJ/195 kcal
19 g biatka

Main course - 4 portions
Cl-) 20 minutes + 20 minutes airfryer

OcHoBHoe 6AIOAO - 4 mopumm
Cl-) 20 MuHYT + 20 MUHYT B a3podpuTIOpHULE

19 g protein 6eAkn - 19 1

2 slices stale white bread, in pieces 2 AOMTHMKa YepcTBOro 6eAoro xaeba, HapesaHHOTo KycouKamu 2 kromki czerstwego biatego chleba w kawatkach

obLee coaepkaHue xupoB - 91, | 9 g ttuszczu facznie,

9 g total fat, 2 g saturated fat
‘ M3 HUX HaCbILLLEHHBIX XXMpOB - 2T | 2 g tluszczu nasyconego 1 tablespoon (spicy) paprika powder 1 cToAOBasi AOXKKa OCTPOW ManpuKu 1 tyzka ostrej papryki w proszku

10 g carbohydrates yraesoAb! - 10 T 10 g weglowodanow 1 tablespoon olive oil 1 cToAOBas AOXKKAa OAUBKOBOTO MacAa 1 tyzka oliwy z oliwek

250 g chicken fillet, in pieces 250 r KypuHOro ¢uAe, Hape3aHHOro Kycoukamm 250 g filetu z kurczaka w kawatkach

1 g fibre KAeTyaTKa - 11 1 g btonnika

1 egg yolk + 2 egg whites

1 clove garlic, crushed

2 tablespoons red pesto

Freshly ground pepper

1 tablespoon flat-leafed parsley, finely chopped

Food processor

1. Grind the bread with the paprika powder in the food processor until you have
a crumbly mixture and mix in the olive oil. Transfer this mixture to a bowl.

2. Then purée the chicken fillet in the food processor and mix with the egg yolk,
garlic, pesto, and parsley. Add /2 teaspoon salt and pepper to taste.

3. Preheat the airfryer to 200°C.

4. Whisk the egg whites in a bowl. Shape the chicken mixture into 10 balls and
press them into oval nuggets. Coat the nuggets first with egg white and then
with breadcrumbs. The nuggets must be coated with crumbs all over.

5. Put five nuggets in the basket and slide it into the airfryer: Set the timer to
10-12 minutes. Fry the nuggets golden brown.Then fry the remainder of the
nuggets. Delicious with French fries and a fresh salad.

1 AUYHDBIN KEATOK *+ 2 AMUHbIX BeAka

1 3)’6HMK YeCHOKa, U3MEeAbYEeHHbIN npn nomouu npecca

2 CTOAOBbIE AOXKKM KpacHoOro coyca necrto

CBe)xxeMoAOTbIN NepeL,

1 cToAOBas AOXKKa MEAKO NMOpyGAEHHOM MEeTPyLUKM

KyxoHHbIM KombaiH

1.

B kyxoHHOM KombaiiHe v3mMensumTe XAeb 1 ManpuKy AO MOAYMEHHA KOMKOBATOM
Maccbl, AODaBETE OAUBKOBOE MACAO, EPEAOIKMTE MACCY B Yallly.

. [py NoMoLLM KyXOHHOTO KOMbalHa M3MeAbIMTE KypuHoe puae, A0baBbTe

ANUHBIN YKEATOK, YECHOK, COYC MECTO W NMETPYLLKY, MPUMPaBLTE /2 YaHOM AOMKM

COAVI 1 MepLia Mo BKYCY.

. Harpeiite aspodpuiopruy ao 200 °C.

. B vawe B36eiiTe AnyHble 6eakm. V13 kypuHoro msca crermte 10 wapukos,

nprAaiiTe MM GOPMy OBAABHBIX HArreTCoB. OKyHWUTE HarreTChl CHaYaAa B AUYHBIN
6enok, a 3aTem 0OBaAANTE B MAHMPOBOYHBIX Cyxapsix. HarreTcbl AOAKHbI ObiTh
MOAHOCTBIO MOKPLITHI KASPOM.

. MoaoxuTe HarreTcbl B KOP3KHY, KOP3K1HY MOCTaBbTE B KOMMAKTHYIO

aspodpuTiopHMLly C nomoLLbio TaliMepa BbibepuTe BpeMst MPUroTOBACHMS
10-12 muryT. ObxKapuBaliTe HarreTChl AO 30A0THUCTO-KOPWUYHEBOTO LIBETA.
OcTaBlumecs HarreTChl NMPUrOTOBLTE aHaAOMUHbBIM crocobom. [oaasaitTe ¢

KapTOderem GpY U CBEXMM CaraTOM.

1 z6ttko + 2 biatka

1 rozgnieciony zabek czosnku
2 tyzki czerwonego pesto
Swiezo zmielony pieprz

1 tyzka drobno posiekanej natki pietruszki
Robot kuchenny

1. Zmiel w robocie kuchennym chleb z papryka w proszku, aby uzyska¢ krucha
mieszanke, a nastepnie wymieszaj ja z oliwa z oliwek. Przetéz te mieszanke do
miski.

2. Zmiel filet z kurczaka na purée w robocie kuchennym, a nastgpnie wymieszaj z
zéttkiem, czosnkiem, pesto i pietruszka. Dodaj /2 tyzeczki soli i pieprz do smaku.

3. Rozgrzej urzadzenie airfryer do 200°C.

4. Ubij biatka w misce. Uformuj z mieszanki z kurczaka 10 kulek i przycidnij je,
tworzac owalne kawatki. Zanurz je najpierw w biatku, a nastepnie obtocz w
butce tartej. Kawatki kurczaka musza by¢ doktadnie pokryte butka tarta.

5. W6z pie¢ kawatkéw kurczaka do kosza i wsun go do urzadzenia airfryer.
Ustaw zegar na 10-12 minut. Smaz kawatki kurczaka do momentu, kiedy
uzyskaja ztocisty kolor: Nastepnie usmaz pozostate kawatki. Swietnie smakuja z
frytkami i suréwka.

- You can make variations of these Mediterranean chicken nuggets. Make Italian
nuggets with green pesto and 25 g Parmesan cheese, or Greek nuggets with

grated lemon peel, finely chopped oregano and 25 g crumbled feta cheese.

MOXHO MPUrOTOBWTL HArreTChbl HEMHOTO MO-APYromy. [ lonpobyiiTe caeAaTb
WTaABAHCKME HArTeTChl C 3eAEHBIM COYCOM NecTo 1 25  coipa [lapmesaH

VAV TPEYeCKYIe HArmeTChl C TEPTOMN AVMOHHOM LIEAPOM, MEAKO MOPYOAEHHbIM
operaHo 1 25 1 uameAbdeHHoro coipa QeTa.

- Mozna utworzy¢ inne wersje $rédziemnomorskich nuggetséw z kurczaka.
Przygotuj nuggetsy z kurczaka po wiosku — z zielonym pesto i 25 g
parmezanu lub po grecku — z posiekang skdrka cytryny, drobno posiekanym
oregano i 25 g pokruszonego sera feta.



@Y Each portion contains
925 kJ/220 kceal
26 g protein

8 g total fat, 5 g saturated fat

11 g carbohydrates
3 g fibre

B KaKAOM MOPLIM COAEPKUTCS
925 kA>k/220 KKaA
6eAku - 26 T

oblLuee coaepykaHue KUpos - 8,
U3 HUX HaCbIWEHHbIX XXUPOB - 5r

yraesoabl - 11

KAeTYaTKa - 3 1

- »

Kazda porcja zawiera
925 kJ/220 kcal
26 g biatka

8 g tluszczu facznie,
5 g tluszczu nasyconego

11 g weglowodanéw

3 g btonnika

EW Thai Fish Cakes with Mango Salsa

Main course - 4 portions
Cl-) 20 minutes + 14 minutes airfryer

1 ripe mango

12 teaspoons red chili paste

3 tablespoons fresh coriander or flat leaf parsley
Juice and zest of 1 lime

500 g white fish fillet (cod, tilapia, pangasius, pollack)
1 egg

1 green onion, finely chopped

50 g ground coconut
Food processor

1. Peel the mango and cut it into small cubes. Mix the mango cubes in a bowl
with /2 teaspoon red chili paste, 1 tablespoon coriander and the juice and zest
of half a lime.

2. Purée the fish in the food processor and then mix with 1 egg and 1 teaspoon
salt and the remainder of the lime zest, red chili paste and the lime juice.

Mix with the remainder of the coriander; the green onion and 2 tablespoons
coconut.

3. Put the remainder of the coconut on a soup plate. Divide the fish mixture into
12 portions, shape them into round cakes and coat them with the coconut.

4. Place six fish cakes in the basket and slide it into the airfryer at 180°C. Set the
timer to 7-9 minutes and fry the fish cakes until they are golden brown and
done. Fry the remainder of the fish cakes in the same way.

5. Serve the fish cakes with the mango salsa. Tasty with pandan rice and stir-fried
pak choi.

PbibHbie WapyKi Mo-TancKm ¢ COyCcoM

Canbca 13 MaHro

OcHoBHOe 6AI0A0 - 4 nopunu
Cl-) 20 MUHYT + 14 MUHYT B a3podpuTIOpHMLIE

1 cneaoe MaHro

12 4altHOM AOXKKM NacTbl U3 KPACHOTO YUAM

3 cTOAOBbIE AOXKKM CBEXXETO KOPMAHAPA MAM METPYLLIKM

Cok u ueapa 1 Aaitma

500 r ¢puae 6eroit pbibbl (Tpecka, TMAAMKSA, MAHraCKUYC, CaiAa)
1 aiuo

1 MeAKO Hape3aHHbII 3eAeHbIN AYK

50 r TepToro Kokoca
KyxoHHbIM KombaiH

1. OuCTITE MAHIO 1 HapeXbTe HEDOALLLMMII KyCOUKaM. B uallie cmellaliTe MaHro ¢
V2 YaHOM AOMKI MaCTbl YnAW, T CTOAOBOW AOXKKOW KOpPMaHAPa C COKOM U1 LIEAPOVA
MOAOBMHbI AiMa.

2. B kyxoHHOM KombaiiHe cmelaitTe prae poibbl, AobaBbTe 1 AL, T variHyio AOXKKY
COAM, OCTaBLLIYIOCS LIEAPY AdiiMa, MacTy 13 KPAacHOrO UkAM U COK Aaiima. CmellariTe
C OCTaBLUMMCA KOPUAHAPOM, 3EAEHBIM AYKOM, 2 CTOAOBBIMM AOXKKaMI KOKOCOBOW
CTPYMKKM.

3. OcTaBLLylocs KOKOCOBYIO CTPY>KKY MOAGHMTE B CyrOBYIO TapeAky. PasaeAnTe poibHbiin
dbapLu Ha 12 nopumi, chopMUpYITE LapUK 1 OOBAASINTE B KOKOCOBOWM CTPYIKKE.

4. MonoxwTe 6 LWApUKOB B KOP3MHY, MOCTaBLTE KOP3WHY B KOMMAKTHYIO
a3podpUTIOpHULY. C MOMOLLBIO TaiMepa BblbepUTE BPEMS MPUTOTOBAEHMS 7-9 MUHYT,
obxapyiBaliTe pbibHbIE LIAPHKA AO FOTOBHOCTU W 30A0TUCTOrO LiBeTa. OcTaBlumecs
Pbi6HbIE LWapyKV MPUrOTOBLTE aHAAOMUHbIM CrIOCOBOM.

5. MoaasaitTe phibHbIE WapWKK C COYCOM Canbca M3 MaHro, OTAMYHO COYeTaloTCA C

PUCOM U TYLLIEHOM MEKWUHCKOM KarlyCTOM.

Meat & Chicken

Msaco v nTnua

Iajskie ciasteczka rybne
z sosem salsa z mango

Mieso i drob

Danie gtéwne - 4 porcje
C'-) 20 minut + 14 minut w urzadzeniu airfryer

1 dojrzate mango

1Y tyzeczki czerwonej pasty chili

3 tyzki swiezej kolendry lub natki pietruszki

Sok i skérka z 1 limonki

500 g filetow z biatej ryby (dorsz, tilapia, panga, mintaj)
1 jajko

1 drobno posiekana cebula dymka

50 g wiorkow kokosowych
Robot kuchenny

1. Obierz mango i pokrdj w mate kostki. VWWymieszaj w misce kostki mango z /2
tyzeczki czerwonej pasty chili, 1 tyzka kolendry oraz sokiem i skérka z potowy

limonki.

N

Utrzyj rybe na purée robotem kuchennym, a nastepnie wymieszaj z 1 jajkiem,
1 tyzeczka soli oraz pozostata czgscig skérki z limonki, czerwonej pasty chili

i soku z limonki.WWymieszaj z pozostata kolendrg, cebulg dymka i dwiema
tyzkami widrkéw kokosowych.

w

. Umies¢ pozostate widrki kokosowe na glebokim talerzu. Podziel mase rybna

na 12 porgji, uformuj okragte ciasteczka i obtocz widrkami kokosowymi.

4. W6z sze$¢ ciasteczek rybnych do kosza i wsun go do urzadzenia airfryer
nagrzanego do 180°C. Ustaw zegar na 7-9 minut i piecz ciasteczka do
momentu, kiedy uzyskaja ztocisty kolor. Usmaz pozostate ciasteczka rybne w
ten sam sposob.

5. Podawaj ciasteczka rybne z sosem salsa z mango. Swietnie smakuja z ryzem

pandan i podsmazong kapusta pak choi.




@Y Each portion contains
1155 KkJ/275 kcal
23 g protein

18 g total fat, 9 g saturated fat

, 5 g carbohydrates
1 g fibre

B KaKAOM MOPLIM COAEPKUTCS
1155 K Ax/275 Kkaa
6eAkn - 23 1

obLuee coaepaHue xupos - 18,
M3 HUX HACbILLLEHHbIX XXUPOB - 9r

YFA€BOABI - 5 T

KAeT4aTKa - 11

Kazda porcja zawiera
1155 KkJ/275 kcal
23 g biatka

18 g ttuszczu facznie,
9 g tluszczu nasyconego

5 g weglowodanow

1 g btonnika

EV Meat Loaf

Main course - 4 portions
Cl-) 10 minutes + 25 minutes airfryer

400 g (lean) ground beef

1 egg, lightly beaten

3 tablespoons bread crumbs

50 g salami or chorizo sausage, finely chopped
1 small onion, finely chopped

1 tablespoon (fresh) thyme

Freshly ground pepper

2 mushrooms, thick slices

1 tablespoon olive oil

Fixed-bottom baking pan or round oven dish,

12 cm diameter, contents 500 ml

1. Preheat the airfryer to 200°C.

2. Mix the ground meat in a bowl with the egg, bread crumbs, salami, onion,
thyme, 1 teaspoon salt and a generous amount of pepper: Knead and mix
thoroughly.

3. Transfer the ground meat to the pan or dish and smoothen the top. Press in
the mushrooms and coat the top with olive oil.

4. Place the pan or dish in the basket and slide the basket into the airfryer: Set
the timer to 25-28 minutes and roast the meat loaf until nicely brown and
done.

5. Leave the meat loaf to stand for at least 10 minutes before serving. Then cut
the loaf into wedges. Tasty with fried potatoes and a salad.

Xreb ¢ Macom

OcHoBHOe 6AI0A0 - 4 nopunu
Cl-) 10 MUHYT + 25 MUHYT B aapodpuTiopHuLe

400 r daplua U3 HEXXMPHOM FOBSAUHDI

1 cAerka B36uTOE AANLLO

3 cToAOBbIE AOXKKM MaHMPOBOYHbIX CyXapei

50 r MeAKo HapesaHHoW KoABackl CaasiMu uan HYopuso
1 HeboAbLLIAsA MEAKO NopesaHHas KpacHas AyKOBMLLA

1 cTOAOBas AOXKKa CBEXEro TUMbsHA

CaexxeMoAOTbIN NepeLy,

2 rpu6a, Hape3aHHbIX TOACTBIMU AOMTUKAMM

1 cToAOBas AOXKa OAMBKOBOrO MacCAa

[MpoTuseHb MAM Kpyraas GopMa AAS BbIMEUKM

AnameTpom 12 cM, o6bemom 500 MA

1. Harperite aspoppuTiopruy Ao 200 °C.

2. CmelwainTe $paplLu C ANLOM, MaHUPOBOYHBIMI CyXapAMM, CAAAMM, AYKOM,
TUMBSIHOM, T YaMHOM AOXKKOWM COAM, LIEAPO MPUMPasbTe MEPLEM, TLLATEABHO
nepemMeLlanTe.

3. MepenoxuTe dapLl B $OPMY MAM Ha MPOTUBEHD, PasrAaAbTe MOBEPXHOCTD.
CBepXy MOAOMMTE rPHObl, CMaXKbTE OAMBKOBBIM MACAOM.

4. MNocTaBbTe NPOTUBEHD WAV POPMY B KOP3UHY, MOCTaBbTE KOP3UWHY B
KOMMaKTHYio aspodpuTiopHKLy. C MOMOLLBIO TaiiMepa BblbepuTe Bpems
MpUroToBAEHMS 25-28 MUHYT, BbiNeKaliTe MACO AO FOTOBHOCTU W MOSIBACHMS
KOPWYHEBOW KOPOUKU.

5. MNepea noaaveit aaitTe Mscy NocToATb B TeueHme 10 MuHyT. HapexxsTe Kycok

AOMTUKaMW. HOAaBaI;ITe C >KapeHbIM KapTOC])E/\eM M CanaTOM.

Klops

Meat & Chicken

Msaco u nTuua

Mieso i dréb

Danie gtéwne - 4 porcje
C'-) 10 minut + 25 minut w urzadzeniu airfryer

400 g mielonej chudej wotowiny

1 lekko ubite jajko

3 tyzki butki tartej

50 g drobno posiekanego salami lub kietbasy chorizo
1 mata drobno posiekana cebula

1 tyzka Swiezego tymianku

Swiezo zmielony pieprz

2 pieczarki pokrojone na grube plasterki

1 tyzka oliwy z oliwek

Forma do pieczenia ze statym dnem lub okragte naczynie zaroodporne

o $rednicy 12 cm i pojemnosci 500 ml

1. Rozgrzej urzadzenie airfryer do 200°C.

2. Wymieszaj w misce mielone migso z jajkiem, butka tarta, salami, cebula,
tymiankiem, 1 fyzeczka soli i duza iloécia pieprzu. VWymieszaj i wyrdb doktadnie
mase.

3. Przetéz mielone migso do formy lub naczynia, wygtadzajac powierzchnie.
Woeiénij plasterki pieczarek i pokryj wierzch oliwa z oliwek.

4. W6z forme lub naczynie do kosza frytownicy i wsun kosz do urzadzenia
airfryer: Ustaw zegar na 25-28 minut i piecz mieso do momentu, kiedy uzyska
brazowy kolor.

5. Pozostaw klops na co najmniej 10 minut przed podaniem. Nastepnie pokrdj
klops na kawatki. Swietnie smakuje ze smazonymi ziemniakami i satatka.




&Y Each portion contains
1325 kJ/315 kcal

18 g total fat, 10 g saturated fat

12 g carbohydrates

B KaXKAO¥ MOpLIM COAEPYKUTCA Kazda porcja zawiera

1325 kAxx/315 kKaa

obluee coaepkaHme Xupos - 18,
13 HUX HaCbILLLEEHHBIX XXMpPoB - 10

yraeBoabl - 12 1

1325 kJ/315 kcal

18 g tluszczu tacznie,
10 g tluszczu nasyconego

12 g weglowodanow

&Y Courgette Stuffed with Ground Meat

Main course - 2 portions snack - 4 portions
C'-) 20 minutes + 20 minutes airfryer

1 large courgette (approx. 400 g)
50 g feta cheese, crumbled

1 clove garlic, crushed

/> tablespoon mild paprika powder
200 g lean ground beef

Freshly ground black pepper

Shallow bowl, diameter approx. 15 cm

1. Cut the ends off the courgette and cut it into six equal parts. Set the parts
upright and carve them out with a teaspoon to 1/2 cm off the sides and 1 cm
off the bottom. Sprinkle the inside with a little salt.

2. Preheat the airfryer to 180°C.

3. Mix the ground beef with the feta cheese, garlic, paprika powder and pepper
to taste and mix well. Divide the ground beef into six equal portions. Fill the
hollow courgette parts with ground beef and press in the mixture. Smooth
the top with a moist hand.

4. Put the courgette in the bowl and place the bowl in the basket. Slide the
basket into the airfryer and set the timer to 20 minutes. Bake the stuffed
courgette until it is brown and done. Delicious with yellow rice and roasted
cherry tomatoes.

Kabayok, ¢papLuvpoBaHHbIY MACOM

OcHoBHOe 6AI0AO - 2 mopunu 3aKycKa - 4 nopumu

Cl-) 20 MuHYT + 20 MUHYT B a3podpuTIOpHULE

1 6oAbluoi kabavok (npumepHo 400 r)

50 r uameAbyeHHoro cbipa Peta

1 3y6uUMK YeCcHOKa, U3MEAbYEHHbIN MPU MOMOLLM Mpecca
/2 CTOAOBOM AOXKM HEOCTPOW ManpuKm

200 r daplia U3 HEXXMPHOM FOBAAUHBI

CBeXKEMOAOTbIN YepHbIl MepeL,
Hwuzkas ¢popma amamerpom 15 cm

1. ObpexbTe Kpast kabayKa, HapebTe KabayoKk Ha 6 PaBHbIX YaCTEM.
[NepeBepHUTE KyCOUKM Kabauka v BbipeXKbTe MAKoTb 1/2 cM ¢ 6okoB 1 1 cM
CHU3Y. HeMHoro nocoanTe Kabavdok W3HyTpu.

2. Harpetite komnakTHyio aspodpuTiopHuLy A0 180 °C.

3. CwmeLwaiTe roBsui dapl ¢ cbipom DeTa, YECHOKOM, MarpuKoit U NepLEM,
Xopollo nepemeltaiTe. PasaeanTe daplu Ha 6 paBHbIX MOpLMIA. HanoaHuTe
KabauKky dapLLeM 1 XOPOLLO yTpambyiTe. PasraaabTe NOBEPXHOCTb BARXKHOM
PYKOW.

4. MoroxmTe KabadoK B Yallly 1 MOCTaBbTe Yallly B KOp3uHy. [locTasbTe
Kop3uHy B airfryer, ¢ NOMOLLBIO Talmepa BblibepuTe Bpems NpuroToBaeHms 20
MUHYT. BoinekainTe dpapLunpoBaHHbI Kabadok A0 FOTOBHOCTU 1 30AOTUCTO-
Kopu4HeBOro LiBeTa. [IpeKpacHbIM rapHMPOM CTaHET 30A0TUCTBIN PHC 1
obkapeHHble ToMaTbl Heppu.

Cukinia nadziewana

Fruit & Vegetables

DpyKTbl U OBOLUM

Owoce i warzywa

mielonym miesem
Danie gtéwne - 2 porcje  przekaska - 4 porcje
C'-) 20 minut + 20 minut w urzadzeniu airfryer

1 duza cukinia (ok. 400 g)

50 g sera feta, pokruszonego

1 rozgnieciony zabek czosnku

2 tyzki fagodnej papryki w proszku
200 g chudej mielonej wotowiny

Swiezo zmielony pieprz czarny
Ptytka miska o $rednicy ok. 15 cm

1. Odetnij koncdwki cukini i pokrdj ja na sze$¢ réwnych czesci. Ustaw pokrojone
czastki pionowo i wydraz je tyzeczka w taki sposdb, aby po bokach zostato 1/2
cm i1 cm na dole. Posyp wydrazona cze$¢ odrobing soli.

2. Rozgrzej frytownice airfryer do 180°C.

3. Wymieszaj mielong wotowing z serem feta, czosnkiem, papryka w proszku i
pieprzem dla smaku, a nastepnie dobrze wszystko wymieszaj. Podziel wotowing
na sze$¢ réwnych czesci. Napemij wydrazone kawatki cukini mielong wotowing
i uklep nadzienie. WygtadZ powierzchnie mokra reka.

4. Wiz cukinie do miski i umies¢ miske w koszu, Wsun kosz do urzadzenia
airfryer i ustaw zegar na 20 minut. Piecz nadziewana cukinie, dopdki nie
zbrazowieje. Doskonale pasuje do zdttego ryzu i pieczonych pomidorkdw
koktajlowych.

Tips

Roasted cherry tomatoes

Place 250 g cherry tomatoes on the vine in the basket and roast them in the
airfryer for 3-4 minutes at 200°C.The tomatoes are ready when the skin breaks.
Arrange one or two clusters of tomatoes on each plate next to the stuffed

courgettes.

O6>xapeHHble ToMaTbl Yeppu

[MonoxwmTe 250 r ToMaTOB Yeppy B KOP3UHY, NMOAXKAPLTE B @3POPUTIOPHULIE B
TeveHne 3-4 muHyT npu TemnepaType 200 °C. TomaTbl roToBbI, KOrAa KOXypa
HEMHOTO pacTpeckaeTcs. [1oaaBariTe ToMaThl Ha GAIOAE € GapLUMPOBAHHBIMM

KabauKamm.

Pieczone pomidorki koktajlowe

Umies¢ 250 g pomidorkdw koktajlowych na gatazce w koszu i piecz je w
urzadzeniu airfryer przez 3-4 minuty w temperaturze 200°C. Pomidory beda
gotowe, gdy zacznie na nich pekac skdrka. Na kazdym talerzu, obok nadziewanej

cukini umie$¢ po jednej albo dwie gatazki pomidordw.



@Y Each portion contains
275Kk]/65 kcal

5 g total fat, 1 g saturated fat

4 g carbohydrates

R

B Kaxxa0¥ nopLm CoAEpKUTCS Kazda porcja zawiera

275 kAx/65 Kkaa

obluee coaepaHue xupoB - 5, | 5 g tluszczu facznie,
M3 HWAX HacbILLEHHbIX XupoB - 1 1 | 1 g tluszczu nasyconego

YTA€BOABI - 4 T 4 g weglowodanow

&Y Green Salad with Roasted Pepper

Fruit & Vegetables

DpyKTbl U OBOLLM

Owoce i warzywa

Side dish - 4 portions 1. Preheat the airfryer to 200°C.

Cl-) 15 minutes + 10 minutes airfryer 2. Place the bell pepper in the basket and slide the basket into the airfryer. Set the timer to 10 minutes
and roast the bell pepper until the skin is slightly charred.

1 red bell pepper 3. Put the bell pepper in a bowl and cover it with a lid or plastic wrap. Leave the bell pepper for 10-15

1 tablespoon lemon juice minutes.

3 tablespoons yoghurt 4. Then cut the bell pepper into four sections and remove the seeds and the skin. Cut the bell pepper

2 tablespoons olive oil into strips.

Freshly ground black pepper 5. Mix a dressing in a bowl, using 2 tablespoons of the moisture from the bell pepper, the lemon juice, the

1 romaine lettuce, in broad strips yoghurt, and the olive oil. Add pepper and salt to taste.

50 g rocket leaves 6. Toss the lettuce and the rocket leaves in the dressing, and garnish the salad with the bell pepper strips.

3eAeHbIV CanaT C XKapeHbIM rnepLem

[apHup - 4 nopuun
@ 15 MuHyT + 10 MUHYT B a3podpuUTIOpHULIE

1 KpacHbIi 6oArapcKuit nepety

1 cToAOBast AOXKKa AMMOHHOIO COKa

3 CTOAOBbIE AOXKKM MOTypTa

2 CTOAOBbIE AOXKKW OAMBKOBOTO MacAa

CBe)XXeMOAOTbI YepHbIit nepeLl,

1 PVIMCKMIZ CaAar, Hape3aHHbIl‘;1 LUIMPOKNMU NOAOCKaMM

50 r AucTbeB pokeT-caAaTa

4.

. Harpeiite aspodpuTiopHmLy ao 200 °C.
. MNoroxuTe nepeL B KOP3UHY, MOCTaBbTE KOP3UHY B KOMMAKTHYIO

aspodprTiopHiLly. C MoMoLLbio TaiMepa BbibeprTe Bpems
npuroTosAeHMsa 10 MUHYT, 3aneKaliTe NepLibl, MoKa OHK He CTaHyT

NOAMKAPUCTbIMU.

. [NoroxuTe nepeL, B YaLlly, HAKPOMTE KPbILIKOM MAN MULLEBOI MASHKOM.

Aante nepuam notomuTbes 10-15 MUHYT.
PaspexbTe nepeLt Ha 4 4acTy, YAAAUTE CEMEHA W KOXKYPY, HapeXXbTe
nepeLL NMOAOCKaMM.

. ﬂpMI’OTOBbTe B Hallle COycC, CMeLLaB 2 CTOAOBBIE AOMKM COKa OT nepues

C AUMOHHbIM COKOM, I;lOprTOM 1 OAVBKOBbIM MACAOM, MNPpUNpaBbTe

nepueM 1 COAbIO MO BKYCY.

. OBMaKH1TE ACTbA AaTyKa 1 POKET-CaAaTa B COYC, YKpacbTe canaT

MOAOCKaMu 13 nepua.

Zielona salata z pieczonq paprykq

Dodatek - 4 porcje
@ 15 minut + 10 minut w urzadzeniu airfryer

1 czerwona papryka

1 tyzka soku z cytryny

3 tyzki jogurtu

2 tyzki oliwy z oliwek

Swiezo zmielony pieprz czarny

1 satata rzymska pokrojona w szerokie paski
50 g lisci rukoli

1. Rozgrzej urzadzenie airfryer do 200°C.

2. Umies¢ papryke w koszu i wsun go do urzadzenia airfryer. Ustaw zegar
na 10 minut i piecz papryke, dopdki skérka troche sie nie przypiecze.

3. W&z papryke do miski i przykryj ja pokrywka lub folig. Pozostaw
papryke w misce przez 10-15 minut.

4. Nastepnie przekrdj papryke na cztery czedci i usuf nasiona i skérke.
Pokrdj papryke na paski.

5. Przygotuj w misce sos, mieszajac 2 tyzeczki soku z papryki, sok z cytryny,
jogurt i oliwe z oliwek. Przypraw do smaku pieprzem i sola.

6. Dodaj do sosu safatg, liscie rukoli i udekoruj satatke paskami papryki.



Fruit & Vegetables

DpyKTbl U OBOLLM

Owoce i warzywa

EY Ratatouille

Vegetables - 4 portions
Cl-) 8 minutes + 15 minutes airfryer

200 g courgette and/or aubergine 1. Preheat the airfryer to 200°C.
1 yellow bell pepper 2. Cut the courgette, aubergine, bell pepper; tomatoes, and onion into 2 cm cubes.
2 tomatoes 3. Mix the vegetables in a bowl with the garlic, Provencal herbs, /2 teaspoon salt and pepper to taste.

1 onion, peeled Also spoon in the olive oil.
1 clove garlic, crushed 4. Put the bowl in the basket and slide the basket into the airfryer. Set the timer to 15-18 minutes and
2 teaspoons dried Provencal herbs cook the ratatouille. Stir the vegetables once when cooking.

Freshly ground black pepper 5. Serve the ratatouille with fried meat such as entrecéte, or a cutlet.

@Y Each portion contains
210 kJ/50 keal

2 g protein

2 g total fat, 0 g saturated fat

6 g carbohydrates
2 g fibre

210 k Ax/50 Kkaa

GeAku -2 1

obluee coaepXKaHWe XKUPOB - 2T,

M3 HAX HaCbILLLEHHbIX XXMpoB - 0 1
YFA€BOABI - 6 T

KAeTYaTKa - 2 1

Kazda porcja zawiera
210 k}/50 keal
2 g biatka

2 g tluszczu facznie,
0 g tluszczu nasyconego

6 g weglowodanow

2 g bfonnika

1 tablespoon olive oil

Small, round baking dish, approx. 16 cm diameter

Patatyvi

Osouwn - 4 nopumu
Cl-) 8 MuHYT + 15 MUHYT B aspodpuTiopHuULE

200 r kabauka u/mAm 6akaaxkaHa

1 )KeATbIi GoArapcKuit nepety

2 TomaTa

1 ouMLLEHHbIN AYK

1 3y64MK YeCHOKa, U3MEAbYEHHbIN NMpY MOMOLLM Mpecca
2 YaitHble AOXKKM Cyxmx MpoBaHcKux Tpas
CBeXXeMOAOTbI YepHbIit MepeLl,

1 CTOAOBast AOXKKa OAMBKOBOIO MacAa
Heboabluas ¢opma AAs Bbineyku aMameTpoM 16 cm

1. Harpeitte aspodppuTiopHy ao 200 °C.

2. HapexxbTe kabauok, bakaaxaH, bOArapcKkumii nepeL, ToMaTbl M AyK Ha
KyOuKi pasmepom 2 cMm.

3. CMmeluaiiTe OBOLLM C HYECHOKOM, [ 1pOBaHCKMMY TPaBamM, /2 HaliHOM
AOXKI COAV 1 MepLIa, AODaBLTE OAMBKOBOE MACAO.

4. [NoroxuTe Yallly B KOP3MHY, NOCTaBLTE KOP3MHY B KOMMAKTHYIO
aspo¢puTiopHMLLY. C NOMOLLBIO TaliMepa BblbepuTe Bpems
npuroToBAeHUs 15-18 MuHyT. MNepemeluariTe oBOLM BO Bpems

NPUroTOBAEHNA OAVMH Pas.

5. NoaagaiiTe paTaTyi C *apeHbiM MACOM, aHTPEKOTOM WAU OTOMBHBIMY.

Ratatouille

Warzywa - 4 porcje
C|-> 8 minut + 15 minut w urzadzeniu airfryer

200 g cukini i/lub baktazana

1 z6tta papryka

2 pomidory

1 obrana cebula

1 rozgnieciony zabek czosnku

2 tyzeczki suszonych ziét prowansalskich
Swiezo zmielony pieprz czarny

1 fyzka oliwy z oliwek
Mata, okragta forma do pieczenia o $rednicy ok. 16 cm

1. Rozgrzej urzadzenie airfryer do 200°C.

2. Pokrdj cukinie, baktazana, papryke, pomidory i cebule w
dwucentymetrowe kostki.

3. Wymieszaj warzywa w misce z czosnkiem i ziofami prowansalskimi.
Dodaj /2 tyzeczki soli i pieprzu do smaku oraz nieco oliwy z oliwek.

4. Umie$¢ miske w koszu i wsun go do urzadzenia airfryer. Ustaw zegar na
15-18 minut i zacznij gotowad ratatouille. Podczas gotowania wymieszaj
warzywa.

5. Podawaj ratatouille ze smazonym miesem, takim jak antrykoty lub
kotlety.



Brownies

Pastry - 12 portions
15 minutes + 20 minutes airfryer 1. Melt the chocolate and butter together in a thick-bottom steel pan on

low heat while stirring. Allow this mixture to cool to room temperature.

2. Preheat the airfryer to 180°C.

3. In a bowl, beat the egg with the sugar; the vanilla sugar and a pinch of salt until light and creamy.
Beat in the chocolate mixture and then stir in the self-rising flour and the nuts.

4. Line the cake pan with parchment paper and spread the batter in the cake pan. Smooth the top.

5. Place the cake pan in the fryer basket and slide the basket into the airfryer: Set the timer to

\ 20-22 minutes and bake the brownie until the top is crispy. The inside should still be nice and soft.
6. Let the brownie cool in the cake pan.When cool, cut it into 12 pieces.

[LlokonaaHoe neyeHbe (6payHm) Murzynek
KoHnanTepckue usaeans - 12 nopuwnii Ciasto - 12 porcji
15 MuHYT + 20 MUHYT B aspodpuTiOpHMLE 15 minut + 20 minut w urzadzeniu airfryer
1. PacTonuTe LOKOAAA 1 MacAO B TOACTOCTEHHOW CTaAbHOM KacTpioAe Ha 1. Rozpus¢ czekolade i masto w stalowym rondelku o grubym dnie. Postaw
MaAEHBKOM OrHe NPy MOCTOAHHOM MOMELLIMBAHUM, OCTYAUTE AO KOMHATHOM rondelek na matym ogniu i mieszaj. Ostudz mieszanine do temperatury
Temreparypbl. pokojowe;j.
2. Harperite koMmnakTHyio aspodpuTiopHuLy Ao 180 °C. 2. Rozgrzej frytownice airfryer do 180°C.
3. B vawe cbeliTe siua ¢ caxapoM, BAHUABHBIM CaxapoM U LLEMOTKOW COAM 3. W misce ubijaj jajko z cukrem, cukrem waniliowym i szczypta soli, az
AO MOAYHEHMA KPEMOODOPA3HOM AErKOoM Macchl, AODABbTE PacTOMAEHHbIN masa uzyska lekka, kremowa konsystencje. Dodaj mase czekoladowa i
LLIOKOAAA, W BBEAMTE CAMOMOAHMMAIOLLYIOCS MYKY W OPEXM. wymieszaj. Dodaj make samorosnaca oraz orzechy i wymieszaj ciasto.
@ Each portion contains B kaxao#i riopLym coaepwmtca Kazda porcja zawiera 4. BoinoxwmTe GopMy NepraMeHTHOM GyMaroi, BbIASHTE TECTO U pasrAassTe 4. Witéz forme do pieczenia pergaminem i rozsmaruj w niej ciasto.
565 kJ/135 keal AOMaTOUKOM. Wygtadz powierzchnie.
5. MonroxuTe GopMy B KOP3MHY 1 MOCTaBbTE €€ B KOMMAKTHYIO 5. Umies¢ forme do ciasta w koszu frytownicy i wsun go do urzadzenia
9 g total fat, 5 g saturated fat obliiee coaepanHe xupo - 9, | 9 g thuszczu facznie, a3podpuTiopHMLY C NOMOLLBIO TaliMepa BbibeprTe BPeMst MPUrOTOBAEHUS airfryer: Ustaw zegar na 20-22 minut i piecz ciasto, az z wierzchu zrobi
M3 HUX HAChILEHHBIX XKMPOB - 5T | 5 g thuszczu nasyconego 20-22 MUHYT 1 BbiNeKanTe MUPOXHbBIE AO MOAYHEHNA XPYCTALLEN KOPOUKM. sie chrupiace. Wnetrze powinno by¢ nadal miekkie.
11 g carbohydrates yraesoabi - 11 1 11 g weglowodanéw BHyTpY M1poxHOE AOAKHO OCTaBaTbCA MATKVM. 6. Pozostaw ciasto do ostygniecia w formie do pieczenia. Po schtodzeniu

6. AaiiTe MMPOXKHOMY OCTbITb B GOPME, 3aTeM paspexbTe Ha 12 yacTeit. pokrdj je na 12 kawatkdw.



&Y Each portion contains
2795 kJ/665 kcal
29 g protein

44 g total fat, 20 g saturated fat

38 g carbohydrates
2 g fibre

B KaXKAO¥ MOpLIM COAEPYKUTCA
2795 kAx/665 Kkaa
6eAkn - 29 1

oblLiee coaepkaHue XKupoB - 44T,
M3 HUX HaCbILLLEHHBIX MpOB - 20

yraeBoAbl - 38 r

KAeTHaTKa - 2 T

Kazda porcja zawiera
2795 kJ/665 kcal
29 g biatka

44 g thuszczu tacznie,
20 g ttuszczu nasyconego

38 g weglowodanow

2 g btonnika

10 Salmon Quiche

Main course - 2 portions
Cl-) 15 minutes + 20 minutes airfryer

150 g salmon fillet, cut into small cubes
/2 tablespoon lemon juice

Freshly ground black pepper

100 g flour

50 g cold butter, in cubes

2 eggs + 1 egg yolk

3 tablespoons whipping cream

/2 tablespoon (tarragon) mustard

1 green onion, sliced into 1 cm pieces
Small, low quiche pan, approx. 15 cm diameter, buttered

1. Preheat the airfryer to 180°C. Mix the salmon pieces with the lemon juice
and salt and pepper to taste. Allow the salmon to rest.

2. In a bowl, mix the flour with the butter, egg yolk and /2-1 tablespoon cold
water and knead into a smooth ball.

3. On a floured work surface, roll out the dough to an 18 cm round.

4. Put the dough round in the quiche pan and press firmly along the edges. Trim
the dough closely along the edge of the pan or allow the dough to stick out
roughly over the edges of the pan.

5. Beat the eggs lightly with the cream and mustard and add salt and pepper to
taste. Pour this mixture into the quiche pan and then lay the pieces of salmon in
the pan. Distribute the green onion evenly over the contents of the quiche pan.

6. Place the quiche pan in the fryer basket and slide the basket into the airfryer.
Set the timer to 20-22 minutes and bake the quiche until golden brown and
done.

['lnpor ¢ rococem

OcHoBHOe 6AIOAO - 2 mopumm
Cl-) 15 MuHyT + 20 MUHYT B aspodpuTiOpHULIE

150 r duae rococs, nopesaHHOro Ha HeBOAbLLIME KYCOUKM
/2 CTOAOBOI AOXKM AMMOHHOIO COKa

CBeXXeMOAOTbIN YepHbIit NnepeLy,

100 r myku

50 r cAMBOYHOro MacAa, HapesaHHOro Kybukamu

2 anua + 1 xeAToK

3 CTOAOBbBIE AOXKM CAUBOK AASl B3GMBaHMS

/2 CTOAOBOM AOXKM rOpYMLLbl (3CTparoHa)

1 3eAeHbIN AYK, MTOpe3aHHbIM Ha Kycouku 1 cm

Heb6oablias ¢opma AAs nupora AnameTpoM 15 cM, cMasaHHas CAMBOYHBIM MaCAOM

1. Harpeiite aspopputiopHuy Ao 180 °C. CMeluaiTe KyCOUKM AOCOCA C AUMOHHbBIM
COKOM, AOBaBbTE COAb M MepeLt Mo BKyCy. OCTaBbTe AOCOCh MapUHOBATLCS.

2. B vale cmellaiTe MyKy, CAMBOYHOE MaCAO, AMMHBIN XEATOK 1 /2-1 CTOAOBYIO AOXKKY

XOAOAHOW BOABI, BbIMECTUTE MAAKOE TeCTo.

3. Ha nosepxHOCTY, MOChINaHHOM MyKOM, packaTaiTe Kpyr AvameTpom 18 cm.

4. MonroxuTe TecTo B GOpMy, MAOTHO MpiikmmTe Mo Kpasam. ObpexbsTe TecTo no
KpasM GOPMbI A OCTaBbTE Kpas Heobpe3aHHbIMM.

5. BsbeiiTe siila co cAMBKaMM 1 ropumLIEr, AOGaBbTE COAb 1 MepeLL Mo BKyCy. BaeiiTe
CMeCh B GOPMY AAA MMPOTa, AODABLTE KyCOUKM AOCOCH, MOBEPX AOCOCA BBIAOXKMTE
3€AEHDBI AYK.

6. [NoroxunTe GopMy AAR MMPOTa B KOP3WHY M NOCTaBETE KOP3MHY B KOMMAKTHYIO
a3podpuTiopHuLy. C nomolLLbio TaiMepa BblbepuTe Bpems MpUroTOBAGHMA
20-22 MUHYT 1 BbiNeKaiTe NMPOr AO FOTOBHOCTU U MOSABACHHSA 30AOTUCTON

KOPOUKM.

Quiche z tososiem

Baking

Bbineyka

Pieczenie

Danie gtéwne - 2 porcje
Cl-) 15 minut + 20 minut w urzadzeniu airfryer

150 g fileta z fososia pokrojonego w mate kostki
/2 fyzki soku z cytryny

Swiezo zmielony pieprz czarny

100 g maki

50 g zimnego masta pokrojonego w kostke

2 jajka + 1 z6ttko

3 tyzki $Smietany

Y2 fyzki musztardy z estragonem

1 cebula dymka pokrojona na jednocentymetrowe kawatki

Mata, pfaska, wysmarowana mastem forma do pieczenia quiche

o $rednicy ok.15 cm

1. Rozgrzej frytownice wielofunkceyjna airfryer do 180°C.Wymieszaj kawatki
fososia z sokiem cytrynowym. Dodaj soli i pieprzu do smaku i odstaw.

N

W misce wymieszaj make z mastem i zéttkiem. Dodaj /2-1 fyzke zimnej wody i
ugniec ciasto w gladka kule.
. Na posypanym maka blacie rozwatkyj ciasto w koto o $rednicy 18 cm.

w

4. WI6z ciasto do formy do quiche i dociénij je doktadnie do brzegdw formy.
Przytnij ciasto przy brzegu formy lub pozostaw je, aby wystawato troche poza
krawedzie formy.

5. Ubij lekko jajka ze $mietana i musztarda, dodaj soli i pieprzu do smaku. Wlej te
mieszaning do formy do quiche, nastepnie widz kawatki fososia. Réwnomiernie
roztéz w formie cebule dymke.

o

Umies¢ forme do quiche w koszu frytownicy i wsun go do urzadzenia airfryer:
Ustaw zegar na 20-22 minut i piecz quiche, az stanie si¢ ztocistobrazowe.

Variations

Leek Quiche with Brie

Replace the salmon and green onion with 125 g leek sliced into thin rings and
add the leek to the egg mixture. Pour this into the quiche dough in the pan.Then
evenly distribute 100 g sliced Brie in the egg mixture.

Quiche with Cherry Tomatoes and Goat Cheese
Replace the salmon and green onion with 125 g cherry tomatoes and 100 g
crumbled goat cheese.

Apyrve BapuaHTbi

AykoBblIlt nupor ¢ cbipom Bpu

BmecTo Aococst 1 3eneHoro Ayka aobasbTe 125 r AyKa-nopest K suiHomn cmecu,
BAETE B TECTO Anst Mupora, Ao6asbTe 100 r coipa Bpu.

Mupor ¢ Tomatamu Yeppu 1 CbIpoM M3 KO3bEro MOAOKa
BMmecTo Aococsa u 3eaeHoro Ayka mcrnoabsyinte 125 r TomaTos Yeppu 1 100 ¢
M3MENBYEHHOTO CbIPa 13 KO3bErO MOAOKA.

Inne wersje przepisu

Quiche z serem brie

Zastap fososia i cebule dymke 125 g poréw pokrojonych w cienkie krazki i
dodaj je do masy jajecznej. Wlej catos¢ do ciasta quiche w formie do pieczenia.
Nastepnie w masie jajecznej réwnomiernie roztéz 100 g pokrojonego na
plasterki sera brie.

Quiche z pomidorkami koktajlowymi i serem kozim
Zastap fososia i cebule dymke 125 g pomidorkéw koktajlowych i 100 g
pokruszonego sera koziego.



PHILIPS www.philips.com/kitchen | A HELPING HAND
www.philips.com/kitchen | PYKA NMOMOLLV
www.philips.pl/kulinaria | POMOC

4222 448 40851



