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Ten diugo wyczekiwany dzieri zawsze jest wyjgtkowy. Bo tez
i wyjgtkowy jest Ambasador Eldomu - Jakub Kuron.

- Wiesz? - powiedziat mi kiedys Kuba - Lubig sobie wyobrazad,
jak bedg razem smakowaty sktadniki dania, ktére przychodzi mi
do glowy. Zwykle od razu wiem, czy bedg do siebie pasowaly.

Pomyslatam wtedy, ze to niezwykta umiejetnos¢, tym bardziej, ze
ludzka wyobraznia nie zna granic.

To Kubie zwykle powierzamy zadania komponowania
réznorodnych potraw. Tak bylo i tym razem, z tg réznicg, Ze
poprosilismy go, aby przygotowatl dania przy uzyciu naszej
frytkownicy beztluszczowej. Jesli jeszcze nie slyszeliscie, to jest
to urzgdzenie m.in. do pieczenia, gotowania, podgrzewania,
ktore pomoze nam przygotowac pyszny positek szybko, zdrowo,
bez koniecznosci zanurzania potrawy w glebokim ttuszczu.

Zachgcamy Was do sprobowania zaproponowanych receptur i do
zachwycenia sig¢ smakiem, kolorem, teksturg dan. Z pewnoscig
trafig w gusta nawet najwybredniejszych z nas.

Zatem z przyjemnoscig anonsuje ten dzien, oddajgc w Wasze rece
ten niezwykly e-book.

Wasza Magda
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Kurczak zapiekany g
Z ryiem dla 4 0s6b

Ji czas przygotowania:
15 minut + 50 minut pieczenia

Skladniki: i % tyzeczki pieprzu

300 g ryzu paraboiled i 1 mata czerwona papryka

1 tyzeczka przyprawy curry w proszku 1 Srednia marchewka

% tyzeczki kurkumy w proszku i 1 czerwona cebula

1 tyzeczka stodkiej papryki w proszku i 700 ml wody lub bulionu drobiowego

szczypta cynamonu : 1 tyzeczka soli
400 g piersi z kurczaka :

2 tyzki oleju roslinnego np.

stonecznikowego

2 zabki czosnku

Przygotowanie:

e 7 kosza frytownicy bezttuszczowej Perfect Fry wyjmij ruszt.

e Do kosza wsyp ryz i posyp przyprawami: curry, kurkuma, stodkg
papryka oraz szczypta cynamonu.

* Piersi pokrdj w kostke 3x3 cm i przetdz do osobnej miski.

e Mieso polej olejem i dodaj przecisniety przez praske czosnek.

* Dopraw potowa soli i pieprzem, wymieszaj, a nastepnie dodaj do kosza.

e Marchew i cebule obierz ze skérki, a z papryki wytnij gniazdo
nasienne. Warzywa pokréj w drobng kostke i dodaj do kosza.

e Wymieszaj warzywa z kurczakiem i przyprawionym ryzem.

¢ Wlej wode lub bulion i dodaj pozostatg sél.

e Zapiekaj 50 minut w 170°C, mieszajac 2-3 razy w trakcie pieczenia.

¢ Potrawe podawaj z ulubiong satatkg lub suréwka.
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Croque Monsiere dla 2 056D

Ji czas przygotowania:
10 minut + 10 minut pieczenia

Skiadniki: 4 kromki pszennego pieczywa
50 g masta i 6 plasterkow sera cheddar

1 kopiata tyzka maki pszennej (25g) : 6 plasterkdw szynki

200 ml mleka 2 tyzki startego sera parmezan

% tyzeczki soli
szczypta pieprzu
szczypta mielonej gatki muszkatotowej

Przygotowanie:

W rondelku na matym ogniu rozpus¢ masto.

e Caty czas mieszajgc dodaj przesiang make pszenna.

¢ Nastepnie waskim strumieniem wlewaj mleko mieszajgc caty czas,
az sktadniki sie potgcza i powstanie gesty sos.

e Dopraw solg, pieprzem i gatkg muszkatotowa.

¢ Na dwodch kromkach utdz po 3 plasterki sera i 3 plasterki szynki.

e Zakryj kromki z serem i szynkg pozostatymi dwoma kromkami.

e Wierzch posmaruj beszamelem i posyp startym parmezanem.

e Zapiekaj w urzadzeniu Perfect Fry przez 10 minut w 180°C.

e Smacznego!
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Soczyste poledwiczki
z kurczaka w panierce g
kukurydzianej dia d oscb

J czas przygotowania:
20 minut + 15 minut pieczenia + 25 minut zapiekanie ziemniakdéw

Skladniki: i Ziemniaczki pieczone:

400 g poledwiczek z kurczaka i 500 g obranych ziemniakéw

100 g ptatkéw kukurydzianych 1 tyzeczka suszonego oregano

1 jajko i % tyzeczki chili w proszku

100 g maki pszennej i P&t tyzeczki czosnku granulowanego

250 ml mleka i P&t tyzeczki curry w proszku
pot tyzeczki kurkumy i 2 tyzki oleju roélinnego

1 tyzeczka soli Pot tyzeczki soli

pieprz :

olej w spreju lub roztopione masto

Przygotowanie:

¢ Poledwiczki dopraw potowa soli i pieprzem.

¢ Ptatki kukurydziane pokrusz w rekach na drobniejsze kawatki.

e W gtebszym naczyniu wymieszaj magke pszenng, jajko, mleko,
kurkume i pozostatg sdl.

e Pier$ zanurz w ciescie, obtocz w pokruszonych ptatkach
kukurydzianych. Popryskaj olejem w sprayu lub posmaruj
roztopionym mastem.

¢ Piecz w urzadzeniu Perfect Fry przez 15 minut w 180°C.

Poledwiczki mozesz podaé z pieczonymi ziemniaczkami.

e Ziemniaki pokrdj w czastki. Przetéz do rondelka i gotuj 10 minut
od momentu zagotowania wody. Ziemniaki odced? i poczekaj az
chwile ostygnga. Nastepnie wymieszaj z oregano, chili, czosnek,
curry, olej oraz pot tyzeczki soli. Ziemniaki wymieszaj.

e Zapiekaj w Perfect Fry przez 25 minut w 180°C.
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Faitas z tofu i papryka dla 4 056D

@ czas przygotowania:
25 minut + 25 minut pieczenia + 2 minuty podgrzanie

Skiladniki: i szczypta cynamonu

1 duza czerwona papryka i % tyzeczki czosnku granulowanego
2 $rednie czerwone cebule % tyzeczki soli

1 kostka tofu (~200g) i 1tyzka maki kukurydzianej

pot tyzeczki suszonego oregano i 3 tyzki passaty pomidorowej
¥ tyzeczki chili w proszku i 1 mata puszka kukurydzy

% tyzeczki mielonej kolendry olej w sprayu

¥ tyzeczki mielonego kminu rzymskiego : $wieza kolendra

Przygotowanie:

¢ Tofu wyjmij z opakowania i odcisnij w reczniku papierowym
z nadmiaru ptynu.

e Pokroj w kostke 1 x 1 cm i dopraw przyprawami: oregano, chili,
kolendrg, kminem, cynamonem, czosnkiem i solg, a nastepnie
obtocz w mace kukurydzianej i wtdz do kosza frytownicy
bezttuszczowej Perfect Fry.

e Popryskaj rownomiernie olejem w sprayu.

e Zapiekaj przez 10 minut w 200°C.

e Upieczone tofu przetdz do osobnej miski i odtéz na bok.

e Papryke pokréj w paski, a cebule obierz i pokrdj w pidrka.

¢ Warzywa wtdz do kosza frytownicy bezttuszczowej Perfect Fry,
dopraw solg i chili w proszku, a nastepnie popryskaj réwnomiernie
olejem w sprayu.

e Zapiekaj przez 15 minut w 200°C.

¢ Po tym czasie wymieszaj warzywa z tofu, passatg pomidorowa
i odsgczong z zalewy kukurydza.

¢ Porcje powstatej masy natdz na tortille i dodaj Swiezg kolendre.

¢ Tortille zawin i wtdz do kosza frytownicy bezttuszczowe] Perfect Fry.

e Zapiekaj przez 2 minut w 180°C. Smacznego!
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Satay z poledwiczki g
wieprzowej dla 4 036t

Ji czas przygotowania:
40 minut + 15 minut pieczenia

Skiadniki: 1 tyzka masta orzechowego
500 g poledwiczki wieprzowej i 1tyzeczka brazowego cukru
3 zgbki czosnku i sok wycisniety z potowy limonki

5 cm kawatek imbiru i Vatyzeczki soli
2 tyzki sosu sojowego :
2 tyzki oleju roslinnego

Przygotowanie:

e Poledwiczke oczysc z btonek i przerostéw. Nastepnie pokroj
w cienkie plasterki.

¢ Mieso przetdz do miski.

¢ Dodaj sktadniki marynaty: starty na drobnej tarce czosnek i imbir,
sos sojowy, olej roslinny, masto orzechowe, bragzowy cukier, sok
z limonki i sol.

¢ Mieso natrzyj sktadnikami marynaty, odstaw na 30 minut.

¢ Nastepnie nadziej na szpadki do szasztykow.

e Piecz w urzadzeniu Perfect Fry przez 15 minut w 190°C.

e Podawaj z biatym ryzem i piklami

* Smacznego!

{15
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Pleczony losos w marynacie g
' A Pomal‘anczy dla 2 oséb

Ji czas przygotowania:
25 minut + 10 minut pieczenia

Skiadniki: L2 tyzki oliwy
300 g filetu tososia ze skorg sol, pieprz
skorka otarta z jednej pomaranczy i 250 g zielonych szparagow

sok wycisniety z jednej pomaranczy
1 tyzeczka miodu
2 tyzki sosu sojowego

Przygotowanie:

* Filet z fososia zamarynuj w soku i skorce z pomaranczy, miodzie
oraz sosie sojowym.

e Catosc skrop oliwg oraz oprdsz solg i pieprzem.

¢ Rybe odstaw na 10 minut.

e W tym czasie optucz szparagi pod biezgca zimng wodg i odetnij
zdrewniate koncowki.

* Nastepnie wtéz do osolonego wrzgtku na 2 minuty, odced? i osusz
recznikiem papierowym.

¢ Do kosza frytownicy bezttuszczowej Perfect Fry wtéz filet z tososia
oraz szparagi.

e Zapiekaj przez 10 minut w 200°C.

¢ tososia podawaj ze szparagami i kremowym ziemniaczanym
puree.

e Smacznego!

P17



Zapiekane pieczarki g
portobello dla 4 osob

Ji czas przygotowania:
20 minut + 20 minut pieczenia

Skladniki: i % peczka kolendry

50 g kuskusu 1 tyzeczka mielonej kolendry

250 g pieczarek portobello lub duzych i 1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
brazowych pieczarek i Y tyzeczki ostrej papryki w proszku

1 mata czerwona cebula i 3 tyzki oliwy

% pot czerwonej papryki i 100 g startego z6ttego sera
1 mata marchewka i 56l

3 zgbki czosnku :

Przygotowanie:

e Kuskus przesyp do matego naczynia.

e Dodaj duzg szczypte soli, zalej 100 ml wrzatku, przykryj folig
spozywczg i odstaw na 5 minut.

e Po tym czasie spulchnij widelcem, odstaw na bok.

e Pieczarki oczysc¢ wilgotnym recznikiem papierowym.

e Rozdziel ogonki od kapeluszy. Ogonki posiekaj.

¢ Na oliwie podsmaz cebule i papryke pokrojone w drobng kostke.

¢ Po 3 minutach smazenia dodaj marchewke startg na drobnych oczkach.

¢ Po kolejnych 3 minutach dodaj posiekane ogonki, czosnek
przecisniety przez praske, smaz jeszcze 2 minuty.

¢ Pod koniec dodaj kuskus, posiekang kolendre oraz przyprawy:
mielong kolendre, kmin rzymski oraz ostrg papryke.

e Catos¢ wymieszaj i podsmaz jeszcze 1 minute.

¢ Tak przygotowanym farszem nadziej pieczarki. Nastepnie posyp
startym zéttym serem i wtdz do kosza frytownicy bezttuszczowej
Perfect Fry.

e Zapiekaj w 180°C przez 10 minut. Smacznego!



Ciasto francuskie
z bananem i kremem &
czekoladowym dla 4 0s6b

@ czas przygotowania:
20 minut + 20 minut pieczenia

Skiadniki: % szklanki posiekanych orzeszkéw
1 opakowanie ciasta francuskiego ziemnych
8 tyzek kremu czekoladowego ¢ 1 maki pszennej do posypania blatu

2 banany
2 76ttka

Przygotowanie:

e Ciasto francuskie roztdz na blacie oprészonym maka pszenng.

e Arkusz podziel wzdtuz na pét i na cztery czesci w poprzek.
Otrzymasz 8 rownych prostokatow.

¢ Na srodku kazdego prostokata rozprowad? tyzke kremu
czekoladowego. Pamietaj, aby brzegi pozostaty czyste.

e Na krem utdz 6 plasterkdw banana.

e Krotszy bok zt6z do przeciwlegtego boku, w ten sposob przykryjesz
ciastem krem czekoladowy z bananami.

* Brzegi zlep dociskajgc widelcem, aby podczas pieczenia ciasto
nie rozkleito sie.

¢ Tak przygotowane przekaski posmaruj rozmgconym zéttkiem
i posyp pokruszonymi orzechami ziemnymi.

e W koszu frytownicy bezttuszczowej Perfect Fry utéz 4 kawatki,
pozostate upiecz w drugiej turze.

e Zapiekaj 10 minut w 180°C

¢ Przed jedzeniem poczekaj az przestygna.

e Smacznego!



Brownie g
z malinami dla 4 osdh

Ji czas przygotowania:
15 minut + 25 minut pieczenia

Skiadniki: 100 g brgzowego cukru
100 g masta + odrobina do posmarow- 70 g maki pszennej
ania formy ¢ 50 g mrozonych malin

100 g czekolady gorzkiej 64% 50 g czekolady mlecznej
2 jajka ¢ 1tyzka kakao

Przygotowanie:

e Masto z gorzkg czekolada rozpus¢ w rondelku.

e Rozgg wymieszaj jajka z cukrem.

¢ Nastepnie do jajek z cukrem wlej ostudzong, ale jeszcze ptynng
gorzka czekolade z mastem.

e Dodaj przesiang make i doktadnie wymieszaj.

» Tak powstatg mase przelej do naczynia zaroodpornego
o wymiarach ok. 15 cm x 20 cm, posmarowanego mastem
i oprészonego kakao.

¢ Na wierzchu masy utdz maliny. Catos¢ posyp pokruszong
czekolada mleczna.

¢ Naczynie wtdz do kosza frytownicy bezttuszczowej Perfect Fry.

e Zapiekaj w 160°C przez 25 minut.

¢ Brownie z malinami mozna podawac na ciepto lub zimno.
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Domowe burgery dla 2 os6b

Ji czas przygotowania:
25 minut + 14 minut pieczenia

Sktadniki: i 1 kiszony ogdrek
300 g mielonej wotowiny z antrykotu, liscie sataty

rostbefu lub karku tyzki ketchupu
1 mata cebula tyzki majonezu

2 butki do hamburgerow tyzka oliwy
4 plastry z6ttego sera tyzeczka soli
1 maty pomidor i Y tyzeczki Swiezo mielonego pieprzu

Przygotowanie:

¢ Wotowine przetéz do miski, nastepnie wymieszaj z drobno
posiekang cebulg. Dopraw solg i $wiezo zmielonym pieprzem.
Wyrabiaj recznie do uzyskania tadnej jednolitej konsystencji.

¢ Nastepnie uformuj dwa duze burgery, posmaruj oba oliwg
i przetdz do kosza frytownicy bezttuszczowej Perfect Fry.

e Zapiekaj przez 10 minut w 200°C.

* Po tym czasie utdz na kazdym burgerze po 2 plastry z6ttego sera
i zapiekaj dodatkowe 2 minuty w 200°C.

e Upieczone burgery przetéz na talerz, aby ,,odpoczety”.

e W tym czasie w koszu frytownicy bezttuszczowej Perfect Fry
opiecz butki do hamburgerdw, aby byty ciepte i chrupigce — 2
minuty 200°C.

* Na spodnig butke natéz ketchup, liscie sataty oraz burgera z
26ttym serem.

¢ Na wierzchnig butke natéz majonez, plasterki pomidora oraz
plasterki ogorka kiszonego.

¢ Potgcz obydwie butki.

e Podawaj z frytkami.

¢ Smacznego!
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