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WSTEP

Bardzo sie cieszymy, ze zdecydowates sie na zakup air
fryera marki Taia! To wyjatkowe urzadzenie zmieni
sposob, w jaki przygotowujesz codzienne positki -
szybciej, zdrowiegj i smaczniej. W tym ebooku znajdziesz
starannie dobrane przepisy, ktore pozwola Ci w petni
wykorzystac mozliwosci Twojego nowego air fryera.
Niezaleznie od tego, czy dopiero zaczynasz swojg
przygode z gotowaniem na goracym powietrzu, czy juz
jestes doswiadczonym kucharzem, te Inspiracje z
pewnoscig utatwia Ci przygotowanie pysznych dan dla
catej rodziny. Zyczymy smacznego i owocnej kuchennej
zabawy!






Pieczona owsianka »
owocami i miodem

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 10-15 Min. POZIOM: +ATWY LICZBA PORCJI: 2
SHEADNIKI:
« 1szklanka ptathow owsianych
« 1jajko

» 1/2 szklanki mleka (krowiego lub roslinnego)
« 1tyzka miodu

« 1/2 banana (rozgniecionego)

« Garsc malin, borowek lub innych owocow

« SZczypta cynamonu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Krok 1: Przygotowanie rmasy
W misce potgcz ptatki, jajko, mleko, miod, rozgniecionego banana |
cynamaon. Wymieszaj.

Krok 2: Dodanie owocow
Dodaj owoce i przetoz catosc do matej zaroodpornej foremki.

Hrok 3: Pieczenie
Piecz przez 15-17 minut w 180°C, az wierzch sie lekko zarumieni.

Hrok 4: Podanie
Podawaj na ciepto z jogurtem, dodatkowym miodem lub swiezymi owocami.




Omlet sernikowy

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 15 Min. poziom: EATWY LICZBA PORCII: 2

SHEADNIKI:

« Zjajka

« 100 g twarogu (najlepiej potttustego lub serka twarogowego)

« 1tyzka cukru trzcinowego, ksylitolu lub erytrytolu

« 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

« 1tyzka magki pszenne| lub ziemniaczang| (opcjonalnie - dla stabilnosci)
« Owoce do podania: np. borowki, maliny, plasterki banana

« Opcjonalnie: jogurt naturalny lub serek waniliowy do podania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Krok 1: Przygotowanie masy

W misce wymieszaj jajka z twarogiem, cukrem i wanilia. Zblenduj lub bardzo doktadnie rozgniec
widelcem, az powstanie jednolita, gtadka masa. Mozesz dodac tyzke maki dia lepszej
konsystencii.

Hrok 2; Wylewanie masy
Nattusc matg foremke (lub uzy] papieru do pieczenia). Przele] mase do srodka i lekko wyrownalj.

Krok 3: Pieczenie
Piecz w 180°C przez 12-14 minut, az omlet uroénie | bedzie lekko ztocisty z wierzchu. Srodek
moze pozostac delikatnie kremowy.

Krok 4: Podanie
Podawaj na ciepto lub lekko przestudzony. Udekoruj swiezymi owocami | - jesli cheesz - tyzka
jogurtu, skyru lub dzemu bez cukru.




Szybkie bulecxzki serowe
(bezx drozdzy)

CZAS

PRZYGOTOWANIA: 25-35 Min. pozioM: LATWY LICZBA PORCIJI: 2
SKLADNIKI

« 150 g twarogu potttustego

» 1jajko

» 4 tyzki mgki pszennej

« 1tyzeczka proszku do pieczenia

« Szczypta soli

« 1tyzka masta roztopionego (opcjonalnie na wierzch)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Krok 1: Wyrabianie ciasta

Wymieszaj twardg, jajko, make, sdl i proszek do pieczenia. Zagniec ciasto - powinno byd
elastyczne, ale nie klejgce.

KHrok 2: Formowanie
Podziel mase na 4 czescl | uformuj kulki. Mozna je lekko splaszeczye.

Krok 3: Pieczenie
Utoz buteczki w koszyku air fryera | piecz przez 12-14 minut w 180°C. Pod koniec mozesz
posmarowac wierzch roztopionym mastem.

Hrok 4: Podanie
Podawaj ciepte - same, z mastem, micdem lub na wytrawnie z serkiem | warzywami.




Zapiekane awokado x jajkiem i
serem

PRZYGOTOWANIA; 10-15 Min. poziom: LATWY LICZBA PORCJI: 2

SHEADNIKI:

« 1duze awokado

2 mate jajka

2 tyzki startego sera (np. parmezan, cheddar)
Sol, pieprz

Ulubione ziota do posypania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

HKrok 1: Przygotowanie awckado
Przekroj awokado na pot | delikatnie powieksz wgtebienie.

Hrok 2: Whijanie jajka
Ostroznie wbij po jednym matym jajku do Srodka kazdej potdwki.

Hrok 3: Pieczenie
Piecz 10-12 minut w 180°C., Posyp serem na 3 minuty przed koncem.

Hrok 4: Podanie
Posyp ziotami, podawaj z chrupigecym pieczywem.




Wyitrawne muffiny

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 15 Min. poziom: EATWY LICZBA PORCII: 2

SHEADNIKI:

« 2jajka

« 2 plasterki szynki

« 2 plasterkisera zottego (np. gouda)
« 1iyzeczka masta

« 506l pieprzdo smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Krok 1: Przygotowanie foremek
Wysmaruj dwie silikonowe foremki na muffinki mastem.

Hrok 2: Uktadanie sktadnikow

Do kazde] foremki wioz plasterek szynki, tak by utworzyt "koszyczek". Na to potaz plasterek
serd.

Krok 3: Dodanie jajka
Delikatnie wbij jajko do kazdej foremki. Posol | popieprz do smaku.

Krok 4: Pieczenie
Umiesc foremki w air fryerze i piecz w 180°C przez 10 minut.




Tosty francuskie 2 cynamonem

CZAS

PRZIYGOTOWANIA: 15 Min. pozioM: EATWY LICZBA PORCJI: 2
SKELADNIKI:

» 4 kromkichleba tostowego

» 2 jajka

» 100 ml mleka

» 1tyzeczhka cukru

= 1/2 tyzeczki cynamonu

« Masto do posmarowania

« Opcjonalnie: syrop klonowy, owoce

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Krok 1: Przygotowanie mieszanki
W misce roztrzep jajka, mleko, cukier i cynamon.

Hrok 2: Namaczanie chleba
Zanurz kromki chleba w mieszance i odstaw na chwile, aby dobrze nasigkty.

Krok 3: Pileczenie
Posmaruj chleb cienkg warstwa masta. Wioz do air fryera | piecz 8 minut w 190°C, przewracajgc
po 4 minutach.

Hrok 4: Pedanie
Podawaj z owocami lub syropem klonowym.




Mini frittata 2 warzywami

CLAS
PRIYGOTOWANIA: 20-25 Min. POZIOM: Sredni LICZBA PORCII: 2

SHKEADNIKI:

« 3jajka

« 50 g papryki

« 50 g cukinii

« 30 gcebuli

« 2 tyzkimieka

« 50l, pieprz, ziota prowansalskie
« Olgjdo nattuszczenia foremek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Krok 1: Pokrojenie warzyw
Pokroj wszystkie warzywa w drobna hosthke.

Krok 2: Przygotowanie masy
W misce roztrzep jajka z mlekiem | przyprawami. Doda] warzywa | wymieszaj.

Krok 3: ForemkKi
Nattusc foremki do muffinek | wlej do nich mase jajeczna.

Hrok 4: Pieczenie
Piecz w air fryerze w 180°C przez 12-14 minut.




Croissanty » jajkiem, serem
camembert i rukola

PRZYGOTOWARNIA: 20 Min. pozioMm: Sredni LICZBA PORCII: 2

SHEADNIKI:

« 2.mini croissanty (lub1duzy, przekrojony)
2 jajka

4 plasterki sera camembert

Garsc rukoli

1tyzeczka masta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Jajka sadzone
Ubij jajka do silikonowych foremek i upiecz 7 minut w 180°C.

Krok 2: Kompletowanie croissantow
Przetnij croissanty, posmaruj mastem, dodaj rukolg, jajko i camembert.

Krok 3: Zapiekanie
Zioz kanapki | zaplecz 5 minut w 1B0°C - az ser sie rozpusci,




Pieczona owsianka x jabikiem

CZAS
PRZYGOTOWAMNIA: 20 Min. pozioM: Sredni LICZBA PORCII:

SHEADNIKI:

« 100 g ptatkow owsianych
» 200 ml mleka

« 1jajko

. 1]Eb+|'iﬂ

» 1tyzeczka miodu

= 1/2 tyzeczki cynamonu

« Szczypta soli

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Krokl 1: Przygotowanie jabtka
Obierz | pokraj jabtko w kastke.

Krok 2: Mieszanie sktadnikow
W misce potgcz ptatki, mleko, jajko, miad, cynamaon, sol | jabtko.

Krok 3: Przelej do naczynia
Przele] do matego naczynia zarcodpornego lub foremki.

Hrok 4: Pieczenie
Piecz w air fryerze 180°C przez 15 minut.

-



Tost z awokado i jajkiem sadzonym

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 15 Min. pozioM: tatwy LICZBA PORCJI: 2

SHELADNIKI:

« 2 kromkichleba zytniego

» 1dojrzate awokado

« 2jajka

« Sokzoytryny

» Sol, pieprz

« Opcjonalnie: chili lub rukola

SsPOSOB PRZYGOTOWANIA;

Krok 1: Pieczenie jajek
Whi| jajka do nattuszczonyeh foremek | piecz w 180°C przez 7-8 minut.

Krok 2: Podpiekanie chleba
W tym samym czasie dodaj kromki chleba do koszyka | piecz przez 4-5 minut.

Krok 3: Guacamole
Rozgniec awokado z odrobing soku z cytryny, solg i pieprzem.

Krok 4: Skradanie tosta
Posmaruj chleb pasta z awokado | utdz na nim jajko. Mozesz posypac chili lub rukols.







Szaszlyki 2 lososia x cukinia

CZAS
PRIZYGOTOWANILA: 20 Min. POZIOM: tatwy LICZBA PORCJI:

SHELADNIKI:

« 200 g filetu z tososia

1srednia cukinia

1 tyzka oliwy z oliwek

Sol, pieprz, sok z cytryny

Opcjonalnie: swiezy koperek lub natha pietruszki

-

™

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Przygotowanie skiadnikow
tososia pokro] na kostke ok, 3 cm. Cukinie pokro] w plastry o grubosci 1 ecm. Skrop cliwa,
dopraw solg, pieprzem i sokiem z cytryny.

Hrok 2: Nabijanie na patyczki
Na patyczki do szasztykow na przemian nabijaj kawatki tososia | plastry cukinii,

Hrok 3: Pieczenie
Utoz szasztyki w koszyku air fryera | piecz przez 12-15 minut w 180°C, az fosos bedzie soczysty, a
cukinia migkka,

Hrok 4: Podanie
Posyp Swiezymi ziotami i podawaj z cytryna.




Udka 2 warzywami

CIAS
PRIYCOTOWANIA: 35 Min. POZIOM: tatwy LICZBA PORCJI: £}

SHEADNIKI:
» 2 udka z kurczaka
« 1 papryka czerwona
« 1cebula
» 1 marchewka
» 2 tyzkioliwy z oliwek
» Przyprawy: papryka stodka, czosnek granulowany, sol, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Krok 1: Przygotowanie warzyw
Papryke pokroj w paski, cebule w piorka, marchewhke w plasterki. Wymieszaj z oliwg |
przyprawami.

Krok 2: Przygotowanie kurczaka
Udka natrzy| przyprawami | oliwa.

Krok 3; Pieczenie
Utez udka i warzywa w koszyhu air fryera. Piecz przez 30-35 minut w 190°C, az migso bedzie
dobrze upieczone, a warzywa migkkie,

Krok 4: Podanie
Podawaj z ulubiong satatkg lub kasza.




Chrupiace piersi kurczaka
frytkami x batatow

CZAS
PRZYGOTOWANIA; zZ0 Min. poziom: Latwy LICZBA PORCJI: 4

SHCADNINI

» 2 plersi z kurczaka

« 2 bataty

» 2 tyzki oliwy z oliwek

« Przyprawy do kurczaka: papryka, czosnek, sol, pleprz
« Przyprawy do frytek: sél, papryka, tymianek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Krok 1: Przygotowanie batatow
Bataty obierz | pokrdj na frythi. Skrop oliwa | dopraw solg, papryka oraz tymiankiem.

Krok 2: Przygotowanie kurczaka
Piersi natrzy| przyprawaml | oliwa.

Hrok 3: Pieczenie

Utoz piersi | frytkiw koszyhku air fryera (mozesz piec partiami). Piecz 25-30 minut w 180°C, az
kurczak bedzie soczysty, a frytki chrupigce.

Krok 4: Podanie
Podawa] z ulubionym sosem lub surowka.




Losos w glaxzurxze miodowo -sojowej
2 chrupiacymi szparagami

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 20 Min. pozioM: tatwy LICZBA PORCJI: 2

SHKEADNIKE

« 2 filety z tososia

1 peczek zielonych szparagow
2 tyzki miodu

2 tyzki sosU sojowego

1tyzka oliwy

Sol, pieprz

L]

-

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Krok 1: Przygotowanie marynaty
W miseczce wymieszaj miod, sos sojowy i oliwe.

Krok 2: Marynowanie
Filety tososia natrzyj marynata | odstaw na 10 minut.

Krok 3: Przygotowanie szparagow
Odetnij twarde konce szparagow | lekko skrop oliwa, dopraw solg | pieprzem.

Krok 4: Pieczenie
U2 tososia | szparagi w koszyku air fryera. Piecz przez 12-15 minut w 180°C.

Krok 5: Podanie
Podawaj z ryzem |lub kaszg i czasthkg cytryny.




Makaron konjac 2 kurczakiem

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 20 Min. pozioM: tatwy LICZBA PORCJLE 2

SKLADNIKI:

» 1opakowanie makaronu konjac

» 200 g piersi z kurczaka

» 1papryka

= 1mata cebula

» 1zgbek czosnku

» 2 tyzki sosu sojowego

« 1tyzha oleju sezamowego lub oliwy
« Sdl, pleprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Przygotowanie makaronu
Optucz makaron konjac pod cieptg woda i odcedz.

Hrok 2: Przygotowanie kurczaka i warzyw
Pokraj kurczaka i warzywa w paski lub kostke. Czosnek drobno posieka,.

Hrok 3: Smazenie
MNa patelni podsmaz kurczaka z czosnkiem na oleju do zarumienienia.

Hrok 4: Dodanie warzyw
Dodaj papryke | cebule, smaz kilka minut.

Hrok 5: Dodanie makaronu i sosu
Dodaj makaron konjac | sos sojowy, wymieszaj | podgrzewaj razem 3-5 minut.

Hrok &: Opcjonalnie
Catosé mozesz podgrzac krotko w air fryerze, by lekko wysuszyc makaron - 5 minut w 180°C.




Klopsiki x indyka w stylu
srodziemnomorskim

CZAS

PRZYGOTOWANIA: 25 Min. POZIOM:  Sredni LICZBA PORCII: 5
SHEADNIKI:

« 400 g mizlonego migsa z indyka

« 1jajko

o 2 tyzki butki tarte]

« 1zgabek czosnku

= {tyzeczhka suszonego oreganc
« 1tyZzeczka musztardy

« Sol, pieprz

« Olejwsprayu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1; Przygotowanie masy miesnej
W misce wymieszaj mieso, jajko, butke tartg, przeclsniety czosnek, oregano, musztarde i przyprawy.

Hrak 2: Fermowanie kulek
Uformuj mate klopsiki (ok. 12 sztuk).

Hrok 3: Pleczenie
Wiaz klopsiki do air fryera, lekko spryskaj olejem | piecz przez 12-15 minut w 190°C, obracajge w potowle.

Hrok 4 Podanie
Podawaj z kushusem, sosem jogurtowym i satatka z pomidoraw.




Falafele x cieciorki (wege)

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 30 Min. POZIOM: Sredni LICZBA PORCII: 3

SHEADNIKI:

» 1szklanka suchej ciecierzycy (namoczongj przez noc)
« 1matacebula

« 2 zgbkiczosnku

» 1tyzka maki z ciecierzycy (lub pszennej)

» 1tyzeczka kminu rzymskiego

« 1tyzeczka kolendry

« Sol, pieprz

» Garsc nathi pietruszki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Hrok 1: Blendowanie sktadnikow
Zmiksuj ciecierzyce z cebulg, czosnkiem, przyprawami i natks. Dodaj maghke - masa powinna byé lepha.

Hrok 2: Formowanie kulek
Uformuj mate kulki lub sptaszczone kotleciki.

Hrok 3: Pleczenie
Fiecz w 190°C przez 15-18 minut, obracajgc w potowle.

HroK 4 Podanie
ldealne z hummusemn, pita | satatka z ogorka | pomidora.




Tortilla 2 warxzywamii i seremn
i (roladki)

PRZYGOTOWANIA: 15 Min. POZIOM:  tatwy LICZBA PORCII:

SHEADNIKI:

» 2 plachitortilli

» 1/2 czerwoneg] papryki

« 1/2 cebuli

« 50 gstartego sera (np. mozzarella lub cheddar)
« 1tyzka oliwy

» Sol, pieprz, ulubione ziota

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Podasmazenie warzyw (opcjonalnie)
Pokré] warzywa | podsmaz na oliwie lub uzy| surowych.

Hrok 2: Sktadanie tortill]
Na kazdej tortilli utdz warzywa i ser. Zwin w roladki.

Hrok 3: Pileczente
Piecz roladki w air fryerze przez 6-8 minut w 180°C, az beds ztociste | chrupigce.

Hrok 4: Podanie
Podawa| z sosem pomidorowym, guacamole lub jogurtowym.

2



Pieczone warzywa x serem halloumi

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 20 Min. POZIOM: tatwy LICZBA PORCIE 2

SHEADNIKI:

« Tmatacukinia

« Tczerwona cebula
« 1/2 bakiazana

« 100 g sera halloumi

« 1tyzka oliwy
« Ziota prowansalskie, sol, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Hrojenie warzyw | sera
Pokroj warzywa i halloumi w kosthe lub plastry.

Hrok 2: Doprawienle
Skrop oliwg, posyp ziotami | doktadnie wymieszaj.

Hrok 3: Pleczenle
Piecz w air fryerze przez 15 minut w 190°C, mieszajgc w pofowie.

Hrok 4: Podanie
Mozesz dodad sos czosnkowy lub jogurt naturalny z koperkiem.




Piecxzone ziemniaczki 2 parmexanem
I cxzosnkiem

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 25 Min. POZIOM:  tatwy LICZBA PORCII: 2
sHtADNIKI:

» 4 Srednie ziemniaki

1 tyzka oliwy

1 zgbek czosnku (przecisniety)
2 tyzki tartego parmezanu
Sol, pieprz

-

L]

SPOSOB PRZYGOTOWANIA;:
Hrok 1: Przygotowanie ziemniakow

Pokrdj ziemnlaki w cwiartkl lub todeczki. Wymiesza] z oliwa, czosnkiem | przyprawami.

Hrok 2: Pleczenie
Piecz 20 minut w 120°C, mieszajac w potowie. Posyp parmezanem na 5 minut przed kofcem.

KHrok 3: Podanie
Swietne jako samodzielne danie lub dodatel do miesa.







Mini paczki % ciasta jogurtowego
(bezx drozdzy)

PRZYGOTOWANIA: 10 Mir. POZIOM:  tatwy LICZBA PORCIJI: 2

SHEADNIKI:

« 150 g maki pszennegj

« 150 g jogurtu grechkiego

» 1lyzeczka proszku do pieczenia
« ftyzka cukru

« Wanilia lub cynamon

« Olejwsprayu

» Cukier puder do posypania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Wyrabianie ciasta
Wirmniesza] wazystkie sktadnlki w misce na geste, lekko klejgece clasto.

Hrok 2; Formowanie kulek
Zwilzonymi dioimi ufermuj mate kuleczki.

Hrok 3: Pleczenie
Urmniesc kulki w air fryerze, spryskaj clelem | piecz B-10 minut w 180°C.

Hrok 4: Podanie
Po wystudzeniu oprész cukrem pudrem.




Piecxzone roladki z cukinii 2 serem i
suszonymi pomidoranti

PRZYGOTOWANIA: 20 Min, pozioM: tatwy LICZBA PORCJI: 2

SHLADNIKI:

« 1duzacukinia

« 4-5suszonych pomidorow z oleju

2-3 tyzki serka smietankowego lub kremowego (np. kanapkowego)
Ziota prowansalskie

S56l, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Krok 1: Przygotowanie cukinii
Pokréj culkinie w clenkie plastry {najlepie] obleraczkg do warzyw). Opriész solg | odstaw na chwile.

Hrok 2: Nadzienie
Osusz cukinie. Natd: troche serka, dodaj kawatek suszonego pomidora i zawin w rulonik.

Hrok 3: Spinanie | doprawianie
Zabezpiecz wykataczky, posyp ziotami i pleprzem.

Hrok &4; Pieczenie
Piecz 10-12 minut w 180°C, az cukinia lekko sie zarumieni.




Gruszki 2 miodem i serem ricotta

CIAS
PRZYGOTOWANIA: 15 Min. POZIOM:  tatwy LICZBA PORCII: 1

SHKEADNIKI:

« 1gruszka

« 2 tyzkiseraricotta
» 1tyzeczka miodu
« Orzechy wioskie

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Przygotowanie gruszek
Przekroj gruszke na pot | wydra? gniazdo nasienne.

Hrok 2: Nadzienie
Na kaidg potowke naté? tyike ricotty, pole] miodem i posyp orzechami.

Hrok 3 Pieczenie
Piecz 10 minut w 1B0O°C.

Krok 4: Pedanie
Podawa] ciepte lub przestudzone jako zdrowg przekgshe.




Cynamonowe rolsy x ciasta
francuskiego

PRIYGOTOWARNIA: 15 Mim. POZIOM: fatwy LICZBA PORCJL 2

SHEADNIKI:

« 1arkusz ciasta francuskiego
» 2 tyzkicukru

« 1tyzeczka cynamonu

» Jajko do posmarowania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1; Ciecle ciasta
Pokro] ciasto francuskie w cienkie paski.

Hrok 2: Posypanie
Wymieszaj cukier z cynamonem | posyp paski.

Krok 3: Skrecanie | smarowanie
Skred paskl, posmaruj jajkiem.

Krok 4: Pleczenie
Piecz B-10 minut w 190°C.




Mini jabikowe kiesxonki

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 20 Min. POZIOM:

SHEADNIKI:

« 1jabtko

» Cynamon, cukier

» Ciasto francuskie

« Jajko do posmarowania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Krok 1: Przygotowanie farszu
Zetrzy] jabtko | wymiesza] z cukrem | cynamonem.

Hrok 2: Krojenie ciasta

Pokrd] ciasto na kwadraty, na kaidy natd? tyike farszu

Hrok 3: Skigjanie
Z2t0z na pot i docisnij brzegl widelcem.

Hrok 4: Pleczenie
Posmaruj jajklem | plecz 12-15 minut w 190°C.

Sredni

LICZBA PORCIL
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Chipsy # tortilli z prayprawanti

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 10 Min. pozioM: tatwy LICZBA PORCJI: 2

SHEADNIKI:
« 2 plackitortilli

« 1tyzeczha oliwy
= Sol, papryla stodka, czosnek granulowany

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Hrojenie tortilli
Pokroj tortille na trojkgty.

Krok 2! Mieszanie z przyprawami
Wymieszaj je z oliwg | przyprawami.

Hrok 3: Pieczenie
Piecz 5-7 minut w 190°C.

Hrok 4: Podanie
Podawaj z dipem, hummusem lub jako samodzielng przekaske.




Serowe kulki z moxzzarelli i ziol

CZAS
PRZYGOTOWANIA; 15 Min. pozZioM: tatwy LICZBA PORCJI: 2

SHLADNIKI:

« 1kulka mozzarelli

« 1jajko

+ Butka tarta

+ Oregano, sol, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1. Hrojenie mozzarelli
Pokro] mozzarelle na mate kawatki lub kulki.

Hrok 2: Panierowanie
Obtocz kolejno w jajku | butce tarte] 2 przy prawami.

Hrok 3; Pieczenie
Piecz 8 minut w 120°C. aZ beda ztociste.

Hrok 4: Podanie
Podawaj z sosem pomidorowym |ub jogurtowyrm.




Mini zapiekanki x bagietki i
pomidora

CZAS
PRZYOOTOWANIA: 15 Min. pozioM: tatwy LICZBA PORCII:
SHEADNIKI:

« 4 kromki bagietki

» 1 pomidor

« Startyser (np. gouda)
» Ziota prowansalshie

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Krok 1: Uktadanie sktadnikow
Ma kromee bagietki poldz plaster pomidora i starty ser.

Hrok 2: Doprawianie
Posyp ziotam| prowansalskimi.

Hrok 3: Pleczenle
Piecz 4-8 minut w 180°C.

Hrok 4: Podanie
Podawa| na ciepto jako lekkg przekaske.




Piecxone banany % cxekolada i
orzechami

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 10 Min. POZIOM: tatwy
SHLADNIKI:

Sl AL E°"

« 2 dojrzate banany

» 2 kostki gorzkiej czekolady

» 1tyzeczka orzechow posiekanych
» Cyhamon (opcjonalnie)

'\-F'!_-".h . -‘_‘-_ |— S = L T,
I.':l FUSUB FRL -

Hrok 1: Nacinanie banandéw
Przekrd| banany wzdiuZ, nie przecinajgc do konca.

Hrok 2: Madzienie

Wioz2 kostke czehkolady do srodka | posyp posiekanymi orzechami.

Hrok 3. Pieczenie
Piecz banany 8 minut w 180°C.

Hrol 4: Podanie
Podawaj na ciepto, ewentualnie posyp cynamonem.

LICZBA PORCIL
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Krazki cebulowe w panierce
(domowe onion rings)

PRZYGOTOWANIA: 25 Min. pozioM: tatwy LICZBA PORCJI: 2

SHEADNIKI:

« 1duzacebula

» 1]ajko

+ 4 tyzki butki tartej

« 1tyzha maki

« 1tyzeczka stodkiej papryki
« 5S4l pieprz

« Olejwsprayu

SPOSOB PRZYGOTOWAMNIA:

‘Hrok 1: Przygotowanie cebuli
Obierz cebule | pokrdj ja w grube plastry, Oddziel krgzki.

Hrok 2: Panierowanie
Haidy kratek obtocz w mgce, potem w jajku, a na koncu w butce tarte] z przyprawami.

Hrok 3: Spryskiwanie
Spryskaj kaZzdy krazek olejern, aby sie rownomiernie zarumienit.

‘Hrok &4: Pleczanis
Plecz 10-12 minut w 190°C, przewracajgc w potowie.







Piecxzone tosty francuskie
truskawkami

CIAS
PRZYGOTOWANIA: 15 Min. POZIOM: +tatwy LICZBA PORCJI:
SHEADNIKI:

s 4 kromki chleba tostowego

s 1 ]EJ |-{l'_'.'|

>0 ml mleka

1 tyzeczka cukru waniliowego
Kilka truskawek pokrojonych
Masto do posmarowania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

HroK 1: Mieszanie sktadnikow
Wymieszaj jajko, mileko | cukier waniliowy.

Hrok 2: Maczanie tostow
Zanurz chleb w mieszance |jajeczne| z obu stron.

Hrok 3: Pileczenie
UtdE tosty w air fryerze, na wierzchu poto? truskawki i piecz 8-10 minut w 1BO"C.

Hrok 4: Podanie
Podawaj 2 jogurtem lub odrobing syropu klonowego.




Piecxzone grzanki 2 serkiem
waniliowym i malinami

PRZYGOTOWANIA: 12 Min. pozioM: tatwy LICZBA PORCJI:

SHLADNIKI:

« 2 kromki pieczywa (najlepiej chatka lub brioche)
» 2 tyzki serka waniliowego

« Garsc malin (swiezych lub mrozonych)

« Odrobina miodu

SsPOSOB PRZYGOTOWANIA;

Krok 1: Przygotowanie grzanek
Posmaruj pleczywo serkiem waniliowym.

Krok 2: Dodanie malin
UtdE na kazde] kromee kilka malin,

Hrok 3 Pieczenie
Piecz w air fryerze 8 minut w 180°C.

Hrok 4; Podanie
Po upieczeniu skrop miodem | podawaj od razu.




Pieczone jablka 2 cynamonem i
granola

PRZYGOTOWANIA: 15 Min. pozioM: tatwy LICZBA PORCII: 2

SHKLADNIKI;

« 2 jabtka

« 2 tyzkigranoli

= 1tyzeczka miodu

« Cynamon dosmaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Krok 1: Przygotowanie jablek
Wydraz jabtha, zostawiajac spod.

Hrok 2: Farsz
Wymieszaj granole 2 miodem | cynamonem, napetnij [abtka.

Hrok 3: Pieczenis
Piecz 12-15 minut w 1BOC.

Hrok 4: Podanie
Podawa| na ciepto, moizna dodad kleks jogurtu naturalnego.




Czekoladowe kiesxonki 2 ciasta
francuskiego

PRZYGOTOWANIA: 15 Min. pozIiOM: tatwy LICZBA PORCJI: 3

SHELADNIKI:

« 1arkusz ciasta francuskiego
» 4 kostki gorzkie] czekolady
« 1jajko do pesmarowania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

‘Hrok 1: Hrojenie clasta
Podziel clasto na Kwadraty.

‘Hrok 2: Nadzienie
Ma srodku kazdego kwadratu potdz kostke czekolady, zlep brzegi w trojkat.

Hrol 3: Smarowanis
Posmaru| wierzeh jajkiem.

Hrok 4: Pleczenie
Pigez 10-12 minut w 190°C.




Tosty caprese x moxzarella i
pomidorem

CIAS

PRIYGOTOWANIA: 15 Min. POZIOM:

SHELADNIKE

o 4 kromki pieczywa
1 kulka mozzarelli

« 1 pomidor

« Bazylia

« Sol, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Uktadanie sktadnlkow
Na pleczywie utdz plaster mozzarelli | pomidora.

Krok 2: Doprawiania
Posyp solg, pieprzem | bazyliag.

Hrok 3: Pleczenie
Piecz 6-8 minut w 180°C, az ser sie roztopi.

Hrok 4: Podanie
Podawa] od razu, moina polac oliwa.

tatwy

LICZBA PORCIL
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Pieczone pierogi % warzywanmti i
serem feta

PRZYGOTOWANIA: 20 Min. pozioM: tatwy LICZBA PORCL; 2

SHEADNIKI:
« Gotowe clasto na pierogi

+ Farsz: podsmazona papryka, cebulaifeta
+ 1jajko do posmarowania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Formowanie plerogow
Mata: farsz na kraZki ciasta, zlep doktadnie brzegi.

Hrok 2: Smarowanis
Posmaru| plerogi jajkiam.

Hrok 3: Pieczenie
Piecz 10-12 minut w120°C.

Hrok 4: Podanie
Podawaj z dipem jogurtowo-czosnkowym.




Mini tarty z jajkiem 1 warzywami

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 20 Min. POZIOM: tatwy LICZBA PORCJL 1

SHEADNIKI:

» Mate foremki z ciasta francuskiego
» 2jajka

« 1/4 papryki

« 2-3 plasterki cukinii

=« Starty ser

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrak 1. Przygotowanie faremek
Wypetnij foremki ciastem i nakiuj spod wideicem.

Hrok 2: Dodawanie skiadnikow
Doda] warzywa | wlej roztrzepane jajko, posyp serem.

HKrok T Pleczenle
Piecz 12~-158 minut w 180°C.

Hrok 4: Podanie
Podawa] na ciepto 2 rukola.




Pieczone roladki = tortilli 2 serem i
szpinakiem
ﬁ::‘?’ﬁﬂTDWAHlﬁz 15 Min. pozZIOM: tatwy LICZBA PORCII: 2

A e RN RE

SHEtADNIKI;

» 2 tortille

2 tyzki kremowego serka
Garsc swieZzego szpinaku
Starty ser zotty

-

L]

KHrok 1: Smarowanie
Posmaru] tortille serkiem, uttZ szpinak i ser.

Hrok 2: Zwijanle
Zwin tortille w rulon | pokroj na 3-4 czescl,

Hrok 3 Pieczanis
Plecz 8-10 minut w 180°C.

Hrok 4: Podanie
Podawa| z sosem Jogurtowym.




Zapiekane kanapki x pasta jajeczna i
sxzczypiorkiem

PRZYGOTOWANIA: 10 Min. poziom: tatwy LICZBA PORCII: 2

ATSEIILALS
LM h'lﬂ| "ni

2 jajka na twardo

1 tyzka majonezu

Sol, pieprz, szczypiorek
2 kromhi chieba

Hrok 1: Przygotowanie pasty
Rozgniec jajka z majonezem, dopraw.

Hrok 2: Smarowania chleba
MNatéz paste na kromkl, posyp szezyplorkiem.

Hrok 3: Pieczenie
Pigez 5-8 minut w 180°C.

Hrok 4: Podanie
Podawa] na ciepto, idealne z cgorkiem kiszonym.




Pieczone placuszki 2 cukinii i
marchewki

PRZYGOTOWANIA: 20 Min. poziOM: tatwy LICZBA PORCJL: 2

SHELADNIKI:

» 1/2 cukinii

1 marchewka
1jajko
1tyzka magki
Sol, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Przygotowanie warzyw
Zetrzy| warzywa | odcignij nadmiar wody.

Hrok 2: Mieszanle sktadnikow
Dodaj jajko, make | przyprawy.

Hrok 3: Formowanie placuszhow
Uformu] mate placki.

Hrok 4: Pieczenie
Flecz 12-14 minut w 190°C, obracajgc w potowie.







Suflet waniliowy

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 20 Min. POZIOM: tatwy LICZBA PORCII: 2

SHEADNIKI:

« 1jajko {oddziel zottko | biatho)

» 1tyzka cukru pudru

+ 1tyzeczka makl pszennej

» 3 tyzki mileka

» Hilka kropel ekstraktu waniliowego

« Masto i cukier do przygotowania ramekinow

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Przygotowanie ramekinow
Posmaruj foremki mastem | obeyp cukrem.

Hrok 2: Gotowanie bazy
W rondelku podgrze] mleko z maks, dodaj 2ottho | wanilie. Miesza] do zgestnienia, Ostudz.

Hrok 3: Ubijanie piany
Ubij biatko na sztywng piane, stopniowo dodajge cukier puder.

Hrok 4: tgczenie i pleczenie
Dellkatnie wymieszaj plane z bazg. Przele] do foremek | piecz 10-12 minut w 1B80°C.

Hrok 5: Podanie
Podawaj od razu po wyjeciu - sufliet opada po kilku minutach.




Mini brownie 2 orzechami

CZAS
PRZYGOTOWARNIA: 15 Min. POZIOM: tatwy LICZBA PORCII: 3

SHEADNIKIE

« 50 g masta

» 50 g gorzkie] czekolady

- TJEJL{I'J

» 2 tyzkicukru

o 2 tyzKi maki

« Garsc¢ posiekanych crzechow

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Roztaplanie
W rondelku reztop masto z czekolads, odstaw do lekkiego ostudzenia.

Hrok 2: Mieszanie
Dodaj jajko, cukier, make i orzechy. Wymieszaj na gtadka mase.

Krok 3: Farembi
Wie] mase do silihonowych foremek.

Hrok &4: Pieczenie
Piecz 10-12 minut w 1757°C.

Krok 5! Podanie
Podawa| lekko ciepte, idealne z gathg loddow.




Mini serniczki waniliowe 2 malinami

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 20 Min. pozZioM: tatwy LICZBA PORCJI: l

SHEADNIK
« 200 g twarogu sernikowego (z wiaderka)
« 1jajko
» 2 tyiki cukru pudru
+ Hilka kropel ekstraktu waniliowego
« 1tyzka maghi ziemniaczang|
» Garsc swiezych lub mrozonych malin

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Mieszanle sktadnikdw
W misce wymieszaj twardg, jajko, cukier puder, wanilie | make na gtadkg mase.

Krok 2: Wypetnianie foremek
Mase serowg przelej do matych silikonowych foremek. Na wierzchu utéz maliny.

Hrok 3: Pleczenie
Wstaw foremki do air fryera i piecz 12-14 minut w 170°C, a2 serniczki sie zetng | lekko zarumienia,

Hrok 4: Podanie
Ostudz | podawaj na zimno lub letnio, opcionalnie posyp cukrem pudrem.




Muffinki czekoladowe

CZIAS
PRIYGOTOWARNIA: 20 Min. POZIOM: tatwy LICZBA PORCJIL: 4

SHLADNIKI:
« 1jajko
» 50 mlmleka
« 40 gcukru
« B0 g maki
« 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
« 2 tyzkioleju
« 2 tyzki kakao
« Garsc kawatkow czekolady

SsPOSOB PRZYGOTOWANIA;

Hrok 1: Przygotowanle ciasta
Wymieszaj mokre | suche sktadnikl, dodaj czekolade.

Hrok 2: Wiewanie do foremek
Wiej ciasto do silikonowych foremek do 2/3 wysokosei.

Hrok 3: Pleczenis
Plecz 12-15 minut w 170°C.

Hrok 4. Podanie
Podawa| lekko ciepte lub posyp cukrem pudrem.




Mini serniczki na spodzie x
herbatnikow

CZAS

PRZYGOTOWANIA: 20 Min. POZioM: tatwy LICZBA PORC: 4
SHELADNIKI:

« 150 g twarogu sernikowego

» 1jajko

o 2 tyzkicukru
« Hilka herbatnikow
« Hilka kropel wanilii

SPOSOB PRZYGOTOWANIA;

Hrok 1: Spod
Wiéz po jednym herbatniku do spodu forembi.

Hrok 2: Masa serowa
Zmiksu] twardg, jajko, cukier | wanilie.

Hrok 3: Wlewnie do foremek
Wiej mase do foremek.

H_rnl-: 4! Pieczanie
Plecz 15-18 minut w 170°C.

Hrok 5: Podanie
Po wystudzeniu mozesz dodac owoce lub konfiture.

X




Szybki fondant czekoladowy
(lava cake)

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 20 Min. POZIOM:

SHEADNIKI:

50 g gorzkie] czekolady
40 g masta

1jajko

20 g cukru

1tyzka maki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Krok 1: Roztaplanie czekolady
Roztop czekolade 2 mastem | lekko ostudz

Hrok 2: Mieszanie
Dodaj jajko, cukier, make - dellkatnie wymieszaj.

Hrok 3: Foremki
Przelej do ramekinow lub silikonowych foremek.

Hrok 4: Pieczenie
Piecz 7-9 minut w 200°C - drodek ma by¢ ptynny.

tatwy

LICZBA PORCJI:
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Piecxzone paczki x dzemem

CZAS
PRZYGOTOWANIA: 30 Min. pozioM: tatwy LICZBA PORCII: A

SHEADNIKI:

» 150 g makl

« 1]ajko

T tyzka cukru

1tyzeczhka suchych drozdzy
50 mi mleka

1 tyzka masta

Dzem do nadziewania

™

-

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Clasto
Zagnied ciasto z podanych sktadnikow i odstaw na 30 min.

Hrok 2: Farmowanie paczkdw
Zrab Rulki z dzemem w Srodku.,

Hrol 3: Pieczenie
Plecz 10-12 minutw 180°C.

Hrok 4: Podanie
Posyp cukrem pudrerm.




Ciasteczka owsiane 2 masiem
orzechowym

PRZYGOTOWANIA: 15 Min. pozZioM: +tatwy LICZBA PORCJI: 5

SHEADNIKI:

1jajko

2 tyzki masta orzechowego
3 tyzki ptatkow owsianych
1 tyzka miodu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Mieszanie sktadnikow
Wymiesza) wszystho na kielstg maseg.

Krok 2: Formowanie
Uformuj clasteczka | utdz na papierze do pleczenia.

Hrok 3: Pleczenia
Piecz 8-10 minut w 1B0°C.

Hrok 4: Podanie
Ostudi na kratce - beds lekko chrupigce.




Ciasto marchewkowe (mini)

CZAS
PRZIYGOTOWANIA: 20 Min. POZIOM: Latwy LICZBA PORCJL:

SHEADNIKE

» 1jajko

» 1/2 szklanki startej marchewki

» 2 tyzkicukru

« 2 tyzkioleju

« 4 tyzhi maki

« 1/4tyzeczki proszhu do pieczenia
« Cynamon, orzechy (opcjonalnie)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Hrok 1: Mieszanie sktadnikow
Wymiesza) wazysthkie sktadniki na ciasto.

Hrok 2: Foremki
Przele| do silikonowych foremeh.

Hrok 3: Pieczenie
Piecz 15-18 minutw 170°C.

Hrok 4; Podanie
Mozna polac lukrem lub serkiem smietankowym.




Kokosowe kulki = serka i bialej
czekolady (pieczone Raffaello)

PRZYGOTOWANIA: 15 Min. pozioM: tatwy LICZBA PORCII: 4

SHLADNIKI:

« 150 g serka mascarpone

« 50 g biate] czekolady

» 1/2 szklanki wiorkow kokosowych + do obtoczenia
« Tiyzka cukru pudru (opcjonalnie)

« Migdaty (po1do srodka kazdej kulki)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Krok 1: Przygotowanie masy
Roztop biatg czekolade | wymieszaj z mascarpone oraz widrhami kokosowymil. Jesli masa jest mato stodha
- dodaj cukler puder.

Hrok 2: Formowanie kulek
Z masy formuj mate kulki, do srodia kazde| whdi jeden migdat. Obtocz je w witrkach kokosowych,

KHrok 3: Pieczenie
UtdE kulki w koszyhu air fryera i piecz przez 6-8 minut w 180°C, az lekko sie zarumienlg z zewnatrz.

Krok 4: Podanie
Podawa] ciepte lub schtodzone - swietnie smakujg w obu warsjach]




Podsumowanie

Dziekujemy, ze siegnetas/es po ten e-book i
wybratas/es air fryer marki TAIA jako swojego
kuchennego pemocnika!

Wierzymy, ze teraz gotowanie stanie sie dla Ciebie
jeszcze przyjemniejsze, szybsze | zdrowsze, a kazde
danie - od sniadania po deser - bedzie okazjg do
radosci i wspolnego smakowania.

Zebralismy tu przepisy, ktore sg roznorodne, tatwe do
odtworzenia, ale tez pomystowe. Znajdziesz tu cos na
co dzien i na wyjatkowe okazje, na stodko | wytrawnie,
klasycznie i z nutg nowoczesnosci.

Podziel sie z nami swoimi daniami!

Zrobisz ktores z naszych dan? Honiecznie przesli nam
zdjecie. Z radoscig zobaczymy, jak gotujesz z TAIA - a
moze nawet pokazemy Twojg potrawe na naszym
profilu!

Zyczymy Ci  wielu pysznych chwil, udanych
eksperymentow i - przede wszystkim - smacznego!

Zespot TAIA



