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Wstep

Air fryer to urzadzenie, ktére pozwala na przygotowanie potraw z minimalng iloscia
tluszczu, co stanowi jedng z jego najwiekszych zalet. Dzigki temu potrawy sg znacznie mniej
kaloryczne w poréwnaniu do tradycyjnego smazenia w gtebokim oleju.

Zredukowana ilo$¢ tluszczu wspomaga utrzymanie zdrowej diety i proces odchudzania.
Dodatkowo smazenie na gorgcym powietrzu pozwala zachowa¢ wiecej wartosci
odzywczych, takich jak witaminy i mineraty, ktére moga zostaé utracone podczas
tradycyjnego smazenia.

Air fryer zmniejsza takze ryzyko powstawania szkodliwych zwigzkéw chemicznych, ktére
moga wystepowaé w zywnosci smazonej na oleju. To doskonata opcja dla oséb, ktére chca
cieszy¢ sie smakiem chrupigcych potraw, nie rezygnujgc przy tym z dbatosci

o zdrowie.

Co mozna przygotowac w air fryerze?

Air fryer to urzadzenie o niezwyktej wszechstronnosci, ktére pozwala na przygotowanie
szerokiego wachlarza zdrowych i smacznych potraw.

Do najpopularniejszych naleza frytki — chrupiace, ale bez nadmiaru ttuszczu. Mozna

nim takze piec warzywa, takie jak brokuty, kalafior, marchew czy bataty, ktére staja sie
delikatne i petne smaku. Air fryer doskonale nadaje sie takze do mies — kurczaka, indyka
czy ryb — ktére zachowujg soczystos¢, nie wymagajac duzej ilosci ttuszczu. Oprécz tego
urzadzenie sprawdzi sie w pieczeniu domowych burgeréw, pieczywa, a nawet deseréw,
takich jak ciasteczka czy mini ciasta.

Co oferuje air fryer?

Air fryer to urzadzenie kompaktowe, ktére mozna zabrac ze sobg na wyjazd.

Szybko sie nagrzewa, zuzywajac minimalng iloé¢ energii, a w wielu przypadkach moze
zastgpic tradycyjny piekarnik. Dodatkowe akcesoria znacznie poszerzajg mozliwosci
gotowania. Obstuga urzadzenia jest wyjgtkowo prosta, a czas przygotowania potraw jest
znacznie krétszy, dzieki czemu dania pozostajg soczyste i petne smaku.

Air fryer czy piekarnik?

Air fryer dziata na podobnej zasadzie co piekarnik, ale ma mniejsza komore grzewczg, co
sprawia, ze nagrzewa sie szybciej i dziata bardziej kompaktowo. Choé posiadam
wysokiej jakosci piekarnik, ktérego uzywam codziennie, okazato sie, ze w przypadku
niewielkich porcji, takich jak dwie zapiekanki, znacznie szybciej i efektywniej uzywac

air fryera. Piekarnik wymaga dtuzszego czasu rozgrzewania, natomiast air fryer jest
gotowy do pracy niemal natychmiast.



Zalety frytkownicy beztluszczowej

Frytkownice bezttuszczowe pozwalajg na przygotowywanie zdrowych potraw,
zachowujac chrupiacg teksture i smak. Warto zainwestowac w bezttuszczowa
frytkownice, poniewaz:

* Minimalna ilos¢ tluszczu: air fryer uzywa znacznie mniej ttuszczu, co pozwala na
ograniczenie jego spozycia, co jest istotne w diecie oséb dbajgcych o zdrowie.

* Szybkos¢ gotowania: air fryer nagrzewa sie btyskawicznie (zaledwie w 3-5 minut),
w przeciwienistwie do piekarnika, ktéry potrzebuje nawet 20 minut.

* Wielofunkcyjnosé: mozliwos$é pieczenia, grillowania, smazenia i rozmrazania sprawia,
ze urzadzenie jest bardzo uniwersalne.

* Ekonomiczne gotowanie: air fryery zuzywajg mniej energii niz tradycyjne piekarniki,
co przektada sie na oszczednosci w zuzyciu pradu.

* Szybka i fatwa obstuga: air fryer znacznie skraca czas gotowania, co sprawia, ze jest
to idealne rozwigzanie dla oséb zabieganych.

FAQ - Najczesciej zadawane pytania

lle kalorii maja ciasta?
Kalorycznosé catosci oraz porcji jest podana ponizej kazdego przepisu, abys tatwo
mégt/mogta kontrolowac wartos¢ energetyczng potrawy.

Jak dlugo nalezy je piec?
Informacja o czasie pieczenia w air fryerze oraz w piekarniku znajduje sie w kazdym
przepisie.

Czy podane przepisy moge piec w piekarniku?
Tak, wszystkie przepisy mozna piec w piekarniku. Czas pieczenia jest dostosowany
zaréwno do air fryera, jak i piekarnika, a dokfadne wskazéwki znajdziesz w przepisach.

Jakiej wielkosci blachy nalezy uzy¢?
W kazdym przepisie znajdziesz informacje na temat zalecanej wielkosci blachy lub formy,
ktorej nalezy uzyé.



Biszkopt z owocami

1 galaretka




SKTADNIKI

Biszkopt:

2 jajka

2 biafka jaj

szczypta soli

% szklanki erytrytolu (150 g)

% szklanki maki orkiszowej jasnej (105 g)

1tyzeczka proszku do pieczenia (4 g)
Krem:

2 jajka

2 biafka jaj

szczypta soli

% szklanki erytrytolu (150 g)

% szklanki maki orkiszowej jasnej (105 g)

1tyzeczka proszku do pieczenia (4 g)
Galaretka:

2 opakowania galaretki truskawkowej bez

cukru (28 g)

2 szklanki wrzgtku (500 ml)

1garsé truskawek (70 g)

1gars¢ boréwek (70 g)

1garsé malin (70 g)

m CatoSc:
1466 kcal | B: 86,49 |T:759g|W: 110,29

PRZYGOTOWANIE

Biszkopt:

1.

[/

Biatka oddziel od zottek i ubij na sztywng piane ze
szczypty soli.

Stopniowo dodawaj erytrytol, caty czas miksujac, az do
uzyskania gtadkiej, ISnigcej piany.

Dodaj zoftka i krotko zmiksuj.

Make z proszkiem do pieczenia przesiej i delikatnie
wmieszaj tyzkg w mase.

Ciasto przelej do tortownicy (Srednica 17 cm) wytozonej
papierem do pieczenia.

Piecz w air fryerze nagrzanym do 150°C przez 30-35 minut
(lub w piekarniku w 170°C do suchego patyczka).

Po ostudzeniu przekroj biszkopt na pét.

Krem:

1.

2.

Zelatyne rozpus¢ we wrzatku, odstaw do przestygniecia.
Schtodzong $mietanke ubij na sztywno, dodaj skyr

i zmielony erytrytol, zmiksuj.

tyzke masy wymieszaj z rozpuszczong zelatyng, po czym
wlej do reszty i ponownie zmiksuj.

Sktadanie ciasta:

1.

Jedng potowe biszkoptu utéz w tortownicy, natoz krem,
przykryj drugg potowa biszkoptu i wstaw do lodowki do
stezenia.

Galaretka:

Galaretke rozpus¢ we wrzatku, odstaw do wystudzenia.
Truskawki pokroj na mniejsze czesci, wyt6z na biszkopcie
razem z malinami i boréwkami.

Catosc zalej tezejacq galaretkq i ponownie schtodz

w lodéwce przez co najmniej 3 godziny.

m 1/8 catosci:
183 kcal | B:10,8g|T:9,5g|W: 13,8 ¢



Makowiec japonski




SKTADNIKI PRZYGOTOWANIE

150 g maku mielonego niebieskiego 1. Mak i ksylitol zalej gorgcym mlekiem, odstaw do
200 ml mleka 2% napecznienia i ostygniecia.
3 jajka 2. W miedzyczasie rozpus¢ masto, a jabtko obierz i zetrzyj na
50 g maki kokosowej tarce o duzych oczkach.
50 g ksylitolu 3. Do napeczniatego maku dodaj jajka, starte jabtko, make
1duze jabtko kokosowg, roztopione masto, aromat waniliowy i po-
30 g masta siekane orzechy. Cato$¢ doktadnie wymieszaj.
40 g orzechow wtoskich lub pecan 4. Przetdz mase do foremki wytozonej papierem do pieczenia
Kilka kropli aromatu waniliowego (wymiary 22 x 8 cm).

Polewa: 5. Piecz w nagrzanym air fryerze w 140°C przez 40 minut
20 g czekolady gorzkiej lub w piekarniku nagrzanym do 160°C przez 40 minut (do
20 g czekolady mlecznej bez cukru suchego patyczka).
30 ml mleka 6. Po upieczeniu przygotuj polewe: czekolade rozpuscé razem

z mlekiem na matym ogniu lub w kapieli wodnej, a nastep-
nie polej nig ciasto.
7. Odstaw do ostudzenia i podawaj.

m Catos¢: = 1/10 ciasta:
2197 kcal | B:72,68 g | T:156,14 g | W:175,2¢ 219,7 kcal | B:726¢ | T:156¢ | W:1752¢g



Rolada snickers




SKTADNIKI

Biszkopt:
3 jajka
70 g maki orkiszowej jasnej
50 g erytrytolu
20 g kakao
Krem:
100 ml napoju waniliowego proteinowego
40 g Sniezki (bitej Smietany w proszku)
1tyzeczka zelatyny (4 g)
50 ml wrzatku
Nadzienie:
100 g puddingu proteinowego
karmelowego
Polewa:
20 g czekolady gorzkiej
20 g czekolady mlecznej bez cukru
30 ml mleka 2%
35 g orzechéw ziemnych

m Catosc:
1389 kcal |B: 74,29 |T:65g|W:1075¢g

PRZYGOTOWANIE

Przygotowanie biszkoptu:

1.

2,

Air fryer nagrzej do 150°C lub piekarnik do 170°C.

Biatka oddziel od zottek i ubij na sztywng piane ze
szczypta soli. Pod koniec ubijania stopniowo dodawaj
erytrytol, az masa bedzie gtadka i ISnigca.

Dodaj zoftka i zmiksuj.

Przesiej make, kakao i proszek do pieczenia. Delikatnie
wymieszaj catos¢ tyzka.

Wytdz komore air fryera papierem do pieczenia, wylej
mase biszkoptowg i rownomiernie rozprowadz.

Piecz przez 15 minut. Po upieczeniu pozostaw biszkopt na
5 minut do przestudzenia, a nastepnie zwirn go w rulon
z papierem do pieczenia.

Przygotowanie kremu:

1.

Zelatyne rozpus¢ we wrzgtku i odstaw do przestygniecia.
Napdj proteinowy ubij ze Sniezkg do uzyskania gestej
piany.

tyzke piany wymieszaj z przestudzong zelatyng,

a nastepnie dodaj do reszty masy i zmiksuj do potgczenia.
Odstaw mase do lodowki, aby lekko stezata.

Przygotowanie nadzienia:

1.

Przygotuj pudding proteinowy karmelowy zgodnie
z instrukcjami na opakowaniu.

Ztozenie rolady:

Rozwin upieczony biszkopt, zdejmij papier do pieczenia
i rozsmaruj na nim krem.

Na Srodku ciasta za pomocq rekawa cukierniczego
rozprowadz pudding karmelowy.

Zwin ciasto w ciasny rulon.

. Czekolade rozpus¢ z mlekiem w mikrofali lub kapieli

wodne;j.

Polej wierzch rolady roztopiong czekoladg i posyp
posiekanymi orzechami ziemnymi.

Odstaw do lodéwki na minimum godzine.

= 1/10 ciasta:
1389 keal |B:74g|T:6,59g|W:10,7 g



Sernik zebra




SKTADNIKI

400 g serka naturalnego
homogenizowanego

3 jajka

Szczypta soli

4 tyzki erytrytolu (50 g)

60 g proszku budyniowego waniliowego
bez dodatku cukru

15 g kakao

m Catosc:
976 kcal | B: 56 g | T: 34,9 g |W: 110,8 g

PRZYGOTOWANIE

Ubijanie biatek:

1. Oddziel biatka od zéttek.

2. Biatka ubij ze szczyptg soli na sztywno, pod koniec
dodajac stopniowo erytrytol, az masa stanie sie gtadka
i ISnigca.

Mieszanie sktadnikow:

1. W osobnej misce wymieszaj zottka, serek naturalny
i proszek budyniowy.

Potaczenie biatek z masg jogurtowa:

1. Do masy serowej dodaj ubite biatka i delikatnie, lecz
doktadnie wymieszaj.

Podziat masy:

1. Podziel mase na dwie rdwne czesci.

2. Do jednej czesci dodaj kakao i doktadnie wymieszaj, aby
uzyskac ciemng mase.

Uktadanie masy w formie:

1. Tortownice (Srednica 17 cm) wytdz papierem do pieczenia.

2. Naprzemiennie wyktadaj po tyzce ciemnej i jasnej masy,
tworzac wzor zebry az do wyczerpania obu mas.

Pieczenie:

1. Nadno air fryera wylej okoto pot szklanki wrzgcej wody,
aby upiec sernik w kapieli wodnej. Na kratke od air fryera
ufdz tortownice tak, aby nie dotykata wody.

2. Sernik piecz w nagrzanym air fryerze do 140°C przez okoto
40 minut (do suchego patyczka) lub w piekarniku
nagrzanym do 160°C.

® 1/8 sernika:
122 kecal |B:7g|T:4,36 g|W:13,85¢



Szarlotka




SKTADNIKI

Ciasto:

2 20ttka

50 g zimnego masta

50 g maki migdatowej

70 g maki orkiszowej jasnej

2 tyzki zmielonego ksylitolu (30 g)
- Yatyzeczki proszku do pieczenia
Jabtka:

4 duze jabtka (okoto 800 g)

1tyzka soku z cytryny

3 tyzki ksylitolu (45 g)

1tyzka cynamonu

m Catos¢:
1631kcal | 30,1B | 84,3T|208,6 W

PRZYGOTOWANIE

Ciasto:

1. Maki, zmielony ksylitol, proszek do pieczenia, zottka
i zimne masto potgcz ze sobg, a nastepnie zagniec ciasto
do uzyskania jednolitej masy.

2. Zawin ciasto w folie spozywczg i odstaw do lodowki na
godzine.

Jabtka:

1. Jabtka obierz, pokrdj w kostke i przetdz na patelnie.

2. Do jabtek dodaj sok z cytryny, ksylitol oraz cynamon
i podsmaz do zmiekniecia jabtek.

3. Po podsmazeniu jabtka ostudz.

Sktadanie szarlotki:

1. Ok.2/3 schtodzonego ciasta rozwatkuj i wyt6z nim dno
tortownicy ($rednica 17 cm), wytozonej papierem do
pieczenia.

Na ciasto wytdz przygotowane jabtka.
Pozostatg cze$C ciasta zetrzyj na jabtka lub ciasto
rozwatkuj, potnij w paski i utdz na jabtkach tworzac kratke.

Pieczenie:

1. Ciasto piecz w nagrzanym air fryerze w temperaturze
160°C przez okoto 30 minut lub w piekarniku nagrzanym do
180°C przez 30 minut.

2. Po upieczeniu ostudzZ i opcjonalnie posyp cukrem pudrem.

m 1/8 ciasta:
203,8 kcal | 3,76 B| 10,53 T| 26,07 W



Dotartes/as do konca naszego e-booka!

Mamy nadzieje, ze nasze przepisy i pomysty zachecg Cie do wyprébowania
zdrowych, pysznych ciast, ktére w prosty sposéb wpasujg sie w Twoja
zbilansowang diete i styl zycia.

Nasze pozostate e-booki i produkty mogg stanowié¢ doskonate uzupetnienie Twojej
kolekcjiprzepiséw, dostarczajac jeszcze wiecej inspiracji do zdrowego

i Swiadomego odzywiania.

KLIKNIJ TUTAJ

Dlaczego warto przygotowywac positki z naszych e-bookéw?

@ Przede wszystkim, to ogromna oszczednosc¢ czasu i pieniedzy.
Nasze przepisy zostaly starannie opracowane, aby$ mégt/mogta szybko
i bez trudu przygotowac smaczne positki, skracajgc czas spedzony w kuchni
do minimum.

@ Dania, ktére oferujemy, sa elastyczne i dostosowane do réznych styléw zycia.
Niezaleznie od tego, czy prowadzisz intensywny tryb dnia, czy czerpiesz
przyjemnosc z gotowania, znajdziesz tu cos idealnego dla siebie.

@ Warto podkresli¢, ze nasze przepisy nie tylko zachwycajg smakiem, ale sa
takze niskokaloryczne i zdrowe. To doskonate rozwigzanie dla tych, ktérzy
chca delektowac sie pysznym jedzeniem, dbajac jednoczesnie o swoje
zdrowie.

Dziekujemy, ze jeste$ z nami!

ZMIANA
SYLWETKI


https://sklep.zmianasylwetki.pl/

