ZDROWO | CHRUPIACO



Poznaj marke First Austria!

Od ponad 20 lat dostarczamy rozwigzania, ktére taczg
funkcjonalnosc, nowoczesny design i przystepng cene.

Ten ebook powstat, aby utatwi¢ Ci codzienne gotowanie i
pokazaC, jak wiele mozliwosci kryje Twoja frytkownica
bezttuszczowa.

W srodku znajdziesz proste przepisy, dzieki ktorym
przygotujesz:

& zdrowe positki na co dzien
@ chrupigce przekaski bez oleju

° szybkie desery petne smaku

Zainspiruj sie i odkryj, ze gotowanie moze by¢ jednoczesnie
zdrowe, szybkie i przyjemne.

Zyczymy smacznego!
Zespot First Polska

== designed in




Jabtko w ciescie francuskim z
cynamonem i miodem

SKLADNIKI:

o 1 jabtko
1 arkusz ciasta francuskiego

1 tyzeczka cynamonu
1 tyzka miodu
1 jajko

PRZYGOTOWANIE:

1.Obierz jabtko, usun gniazdo nasienne |
pokroj w cienkie plastry.

2.Rozwin ciasto francuskie i pokrgj je na
dtugie paski szerokosci ok. 2—3 cm.

3.Na kazdym pasku utdz plasterki jabtka,
posyp je cynamonem i zwin w rulonik.

4.Ut6z zawijaski w koszu air fryer na papierze
do pieczenia.

5.Posmaruj jajkiem i piecz przez 10—12 minut
w 190°C.

6.Po upieczeniu polej miodem i podawaj na
ciepto.

=. PRZYGOTOWANIE: PIECZENIE: 10 |
5 MINUT N % PORCJE: 2




Francuskie rogaliki z dzemem
OWOCOWYI

SKLADNIKI:

e 1 opakowanie ciasta francuskiego
e 0ok. 8-10 tyzeczek gestego dzemu
owocowego (1 tyzeczka na kazdy rogalik)

| jajkO

PRZYGOTOWANIE:

1.Rozwin ciasto francuskie i pokroj je na
trojkaty.

2.Na szerszym koncu kazdego trojkata potdz
tyzeczke dzemu. W b

3.Zwin ciasto w rogalik, zaczynajgc od : -
szerokiego konca w kierunku wierzchotka.

4.Ut6z rogaliki na papierze do pieczenia w air ﬁ
fryer. &

5.Posmaruj wierzch jajkiem i piecz 10-12
minut w 190°C, az bedg ztociste |
chrupigce.

PRZYGOTOWANIE: PIECZENIE: 12 % PORCJE: 6-8
@ 7 MINUT MINUT SZTUK




Dutch Baby z borowkarmi i
syropem klonowym

SKLADNIKI:

o 2 jajka

o 60 ml mleka

e 40 g maki pszennej (ok. 5 szklanki)

o 1tyzeczka cukru

e 2tyzeczki ekstraktu waniliowego

e szczypta soli

o 1 tyzka masta (do formy)

e /2 szklanki Swiezych boréwek

o 12 tyzki syropu klonowego

e cukier puder do posypania (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:

1.Wymieszaj jajka z mlekiem, cukrem, wanilig,
solg i przesiang maka.
2.Rozgrzej matg forme w air fryer przez 3

rozpuscic.

3.WIlgj ciasto do goragcej formy i piecz 12-15
minut w 190°C, az nalesnik urosnie i sie
zrumieni.

4. \Wyjmij, posyp borowkami, polej syropem
klonowym i oprosz cukrem pudrem. Podawaj

od razu.

PRZYGOTOWANIE: PIECZENIE: 10 % PORCJE: 6-8
9 8 MINUT Bl MINUT SZTUK




Pistacjanki z kremem pistacjowym
1 mascarporne

SKLADNIKI:

o 20 g pistacji (niesolonych, tuskanych)
e 150 g mleka

e 10 g cukru

e 40 gmasta

e 12 g Swiezych drozdzy

o 250 g maki pszennej

e szczypta soli

e 150 g kremu pistacjowego

e 50 g mascarpone

PRZYGOTOWANIE:

1.Podgrzej mleko z mastem i cukrem. Gdy bedzie
letnie, dodaj drozdze i odstaw na 10 minut.

2.\W duzej misce wymieszaj make, sél i drobno
posiekane pistacje.

3.Dodaj mleko z drozdzami i zagnie¢ gtadkie,
miekkie ciasto. Odstaw na 45-60 minut do
wyrosniecia.

4.\W miedzyczasie przygotuj nadzienie: wymieszaj
krem pistacjowy z mascarpone.

5.Po wyrosnieciu rozwatkuj ciasto na prostokat,
posmaruj nadzieniem, zwin w rulon i pokroj na
slimaczki.Ut6z na papierze do pieczenia.

6.Piecz przez 1012 minut w 170°C, az beda

Ztociste | wyrosniete.

+ PRZYGOTOWANIE: 60 PIECZENIE: 12 PORCJE: 8-10
@ MINUT + WYRASTANIE MINUT SZTUK




Tosty zgruszka i serem
plesniowym

SKLADNIKI:

e 2 kromki chleba

o 1/2 gruszki

e 30 g sera plesniowego (np. gorgonzola)
e 1 tyzeczka miodu

PRZYGOTOWANIE:

1.Pokr¢j gruszke w cienkie plasterki.

2.Na jednej kromce chleba utdz plastry gruszki
| pokruszony ser plesniowy.

3.Skrop catos¢ miodem i przykryj drugg
kromka.

4. U6z tost w koszu air fryer na papierze do
pieczenia.

5.Piecz przez 5-7 minut w 180°C, az chleb sie
przyrumieni i ser lekko sie roztopi.

2+ PRZYGOTOWANIE: PIECZENIE: 5 PORCJE:
5 MINUT MINUT % 1




Pizza z serka wiejskiego i
maki

SKLADNIKI:

e 150 g serka wiejskiego

e 1jajko

e 100 g maki

o 1/2 tyzeczki soli

e 1/2tyzeczki oregano

e 50s pomidorowy i ulubione dodatki

PRZYGOTOWANIE:

1.0Odsgcz serek wiejski z nadmiaru ptynu.

2.\W misce wymieszaj serek z jajkiem, maka,
solg i oregano do uzyskania jednolitej masy.

3.Rozt6éz ciasto na papierze do pieczenia,
formujgc okrag.

4.Piecz w air fryer przez 8 minut w 190°C.

5. Wyjmij, posmaruj sosem pomidorowym i
dodaj ulubione dodatki.

6.Wioz z powrotem i piecz kolejne 5—7 minut.

+ PRZYGOTOWANIE: PIECZENIE: 15 PORCJE: 1 DUZA
@ 10 MINUT MINUT PORCJA /2 MALE




Serowe kuleczki z chorizo i
suszonymi pomidorarmi

SKLADNIKI:
100 g z0ttego sera

50 g chorizo

4 suszone pomidory

1 jajko
2 tyzki butki tarte
pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1.Wymieszaj starty ser, drobno pokrojone
chorizo i suszone pomidory.

2.Dodaj jajko, butke tartg i pieprz. Wymieszaj
na zwartg mase.

3.Z masy uformuj mate kulki.

4.Ut6z je na papierze do pieczenia w air fryer.

9.Piecz przez 10-12 minut w 180°C, az bedg | :
Zlociste.

PRZYGOTOWANIE: PIECZENIE: 10 % PORCJE: 1012
10 MINUT MINUT KULECZEK




Mini tacos z tortilli
kukurydziarych

SKLADNIKI:

e 4 mate tortille

100 g mielonego miesa

30 g czerwonej fasoli

50 g startego sera
przyprawy: papryka, sol, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1.Podsmaz mieso z przyprawami na patelni.
2.Dodaj fasole, wymieszaj i zdejmij z ognia.
3.Na tortillach utoz farsz i ser, zt6z je na pot.
4.Piecz 5-6 minut w 190°C w air fryer.

55 PRZYGOTOWANIE: PIECZENIE: 5 % PORCJE: 4
g 10 MINUT MINUT TACOSY




Pieczone talatele z
sosem tahini

SKLADNIKI:

200 g suchej ciecierzycy
1/2 cebuli
1 zgbek czosnku

2 tyzki natki pietruszki

1 tyzeczka kminu rzymskiego

1 tyzka oliwy
sal, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1.Namocz ciecierzyce przez noc i odcedz.

2./miksuj z cebulg, czosnkiem, pietruszka,
oliwg i przyprawami.

3. Uformuj kulki lub kotleciki.

4.Piecz 12-15 min w 180°C w air fryer,
obracajgc w potowie.

PRZYGOTOWANIE: 15 PIECZENIE: 15 % PORCJE: 10—
@ MINUT + NOC El MINUT 12 FALAFELI

MOCZENIA




Cukiniowe frytki w parmezanowe;
panierce

SKLADNIKI:

1 cukinia

2 tyzki tartego parmezanu
2 tyzki butki tarte)

1 jajko

sOl, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Pokroj cukinie w stupki.

2.0btocz w jajku, potem w butce z
parmezanem.

3.Piecz 10 min w 200°C.

™ PRZYGOTOWANIE: PIECZENIE: 10 % PORCJE:
10 MINUT MINUT 2




Pierozki ztetg i
szpinakiem

SKLADNIKI:

1 opakowanie ciasta francuskiego
100 g fety
100 g szpinaku

1 zgbek czosnku

1 jajko

PRZYGOTOWANIE:

1.Podsmaz szpinak z czosnkiem, ostudz i
wymieszaj z feta.

2.Ciasto pokroj, natéz farsz, zlep i posmaruj
jajkiem.

3.Piecz 10-12 min w 190°C.

2. PRZYGOTOWANIE: PIECZENIE: 10 % PORCJE: 6-8
(7] 10 MINUT = MINUT SZTUK




Stodkie bataty z
miodem ifetg

SKLADNIKI:

e 1 batat

e 2 tyzki miodu

e 50 gfety

e garsc orzechow wioskich
e sOl, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1.Pokr¢j batata, oprdsz solg i pieprzem.
2.Piecz 15 min w 190°C.
3.Posyp fetg i orzechami, polej miodem.

oo[Joo

=2 PRZYGOTOWANIE: [E3|  PIECZENIE:15 % PORCJE:
5 MINUT MINUT 2




Kieszonki z tortilli z jajkiem i

SKLADNIKI:

e 2 tortille
2 jajka

50 g sera

1/2 pomidora

1/4 papryki
1/4 cebuli

PRZYGOTOWANIE:

1.Podsmaz warzywa z jajkami, dopraw.
2.Nat6z farsz i ser na tortille, zt6z jak koperte.
3.Piecz 6-8 min w 180°C.

™2 PRZYGOTOWANIE: PIECZENIE:6 % PORCJE: 2
e 7 MINUT E MINUT SZTUKI




Pikantne krewetki z limonka i
kolendrg

SKLADNIKI:

o 200 g krewetek

e 50k z 2 limonki

e 1 zgbek czosnku
e ‘2 chili

o Ttyzka oliwy

e Swieza kolendra

PRZYGOTOWANIE:

1.Zamarynuj krewetki w limonce, oliwie,
czosnku i chil.

2.Piecz 6 min w 200°C.

3.Posyp kolendrg i podawaj.

2. PRZYGOTOWANIE: PIECZENIE:6 PORCJE:
5 MINUT MINUT % 5




CHURROSY Z CYNAMONEM
| CUKREM

SKLADNIKI:

1 szklanka wody

Y% kostki masta

1 szklanka maki
° 2Jajka
e cukier i cynamon

PRZYGOTOWANIE:

1.Zagotuj wode z mastem, wsyp make.
2.Po ostudzeniu dodaj jajka, wymiesza.
3. Wyciskaj paski z rekawa cukierniczego.
4.Piecz 10-12 min w 190°C.

5.0btocz w cukrze z cynamonem.

PRZYGOTOWANIE: PIECZENIE: 10 % PORCJE: 10—
a 15 MINUT MINUT 12 SZTUK




Kulki brownie z
orzechami

SKLADNIKI:

e 200 g ciasta brownie
o orzechy (laskowe/wtoskie)
e kakao lub cukier puder

PRZYGOTOWANIE:

1.Uformuj kulki z ciasta brownie, w srodek
wioz orzech.

2.Piecz 6-8 min w 180°C.

3.Posyp kakao lub cukrem pudrem.

=2 PRZYGOTOWANIE: PIECZENIE: 8 % PORCJE: 10—
g 5 MINUT MINUT 12 KULEK




Grillowana kanapka caprese z
pesto

SKLADNIKI:

2 kromki chleba
2 plasterki pomidora

2 plasterki mozzarelli

1 tyzeczka pesto

masto

PRZYGOTOWANIE:

1.Posmaruj jedng kromke pesto, utoz
pomidora i mozzarelle.

2.Przykryj drugg kromka, z zewnatrz
posmaruj mastem.

3.Piecz 5-6 min w 180°C w air fryer.

22 PRZYGOTOWANIE: PIECZENIE: 5 PORCJE:
5 MINUT MINUT % 1




O marce
TZS FIRST AUSTRIA
Raimundgasse 1/8, A-1020 Wieden
E-mail: sklep@firstaustria.pl
Strona: www.firstaustria.pl
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Zeskanuj mnie!



