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\L SPRAWDZ NASZE 20 WYJATKOWYCH PRZEPISOW
NA DANIA Z AIR FRYERA



AIRFRYER &(:2%7

20 CHRUPIACYCH PRZEPISOW Z OBLICZONYM
MAKRO | KALORIAMI

Witaj w Swiecie Air Fryera i diety OXY!

Znajdziesz tu 20 wyjqtkowych przepisow opracowanych
przez dietetykow OXY - kazdy z nich ma doktadnie policzone

kalorie oraz makrosktadniki, dzieki czemu wiesz, co jesz i tatwo
dopasujesz dania do swojego planu zywieniowego.

W SRODKU M.IN.:

Zapiekana tortilla $niadaniowa - szybki start dnia
Kurczak z pesto - prosty obiad peten smaku
Pieczone roladki z cukinii z serem kozim - lekka kolacja w stylu fit

Domowe pgczki - bez smazenia, ale wcigz puszyste

AQ@Re &

Mini pizza z air fryera - idealna na imprezowq przekgske

Ten e-book to tylko czes¢ mozliwosci, jakie daje Ci aplikacja OXY.
W APLIKACJI MASZ DOSTEP DO:
ponad 16 000 zdrowych przepisow,

wielu innych e-bookéw kulinarnych,

planow diety tworzonych przez dietetykow,

spotecznosci juz ponad 160 000 zadowolonych
uzytkownikow.

Dzieki OXY jedzenie staje sie prostsze, zdrowsze i... duzo smaczniejsze.

GOTOWY NA CHRUPIACE ODKRYCIA?

%" Przewrdéc¢ strone i wybierz swoj pierwszy przepis!




Bananowe ciastko owsiane

[ 42 M 15g
kcal biatko

55¢g
ttuszcze weglowodany

Ptatki owsiane
Banan

Odzywka biatkowa
czekoladowa

Oliwa z oliwek
Proszek do pieczenia
Cynamon

Czekolada gorzka

#AirFryer

3 tyzki = 30g
V2 szt. = 100g

2 opakowania = 15g

1tyzka = 10ml
V2 tyzeczki = 2g
V2 tyzeczki = 2g
2 kostki = 12g

DIETA

Sposdb przygotowania
1. Banana rozgniec, czekolade posiekaj.
2. Wymieszaj ze sobg wszystkie sktadniki

3. Na papierze do pieczenia uformuj jedno duze,
ptaskie ciastko lub wiecej matych.

4. Piecz w 180°C przez 8-10 min.

\Ya
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Brzoskwinie zapiekane
pod owsiang kruszonka

el

[N
weglowodany

Sktadniki

Brzoskwinia
Ptatki owsiane
Masto extra
Erytrytol
Cynamon

2 szt. = 200g
4 tyzki = 40g
3 tyzki = 30g
3 tyzki = 30g
1tyzeczka = 4g

#AirFryer

DIETA

Sposdb przygotowania

1. Brzoskwinie przekrdj na pot i utdz cieciem
do gory w naczyniu zaroodpornym.

2. Wymieszaj ptatki owsiane z mastem, erytrytolem
i cynamonem na kruszonke.

3. Brzoskwinie posyp kruszonka.

4. Piecz 12 minut w 180°C.

Yo 2
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Chrupiace placuszki z cukinii

==
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Sposdb przygotowania

1.

Cukinie zetrzyj na tarce. 0dsacz z nadmiaru
wody.

2. Wymieszaj cukinie z jajkami, maka, posiekanym
Cukinia 152t ~ 200g czosnkiem, potowa soli i pieprzu.
Jaja kurze cate 2 szt.~100g 3. Uformqj placuszki [ u’ré? je w airfryerze
Maka zytnia typ 720 1 szklanki = 60g N3 papierze do pieczenia.
Czosnek 1zabek 4. Piecz w 180°C przez 10-12 minut, az beda
. chrupiace.
Sél morska 3 szczypty
Pieprz czarny 2 szczyply 5. Przygotuj sos: wymieszaj jogurt ze startym
o ogorkiem i reszta przypraw.
Skyr naturalny 3 tyzki = 75¢
Ogérek gruntowy 152t ~ 35 6. Placuszki podawaj z sosem.

DIETA

\Ya
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#AirFryer




Chrupiace stripsy z kurczaka

dla jednej porcji
[ 527 :}[
kcal

Sktadniki

309 ][ 269 }
ttuszcze weglowodany

2 ||

Mieso z piersi kurczaka bez skory 250g
Jaja kurze cate 1szt. = 50g
Ptatki kukurydziane 50g
Oliwa z oliwek 1tyzka = 10ml
So6l morska 2 szczypty
Pieprz czarny szczypta

Papryka czerwona stodka 1tyzeczka = 4g

Skyr naturalny 1 opakowanie = 150g
2 tyzki =~ 50g

1tyzeczka = 4g

Majonez
Ziota prowansalskie

Sktadniki na 2 porcje

DIETA

#AirFryer

Sposdb przygotowania

1. Rozbij ptatki kukurydziane na drobno
(np. w woreczku lub blenderem pulsacyjnie).

2. Kurczaka pokroj na paski o szerokosci okoto 1cm.
3. Jajko roztrzep w miseczce.

4. Paski kurczaka obtocz najpierw w jajku, nastepnie
w ptatkach kukurydzianych wymieszanych
z potowa soli, pieprzem i papryka.

5. Skrop oliwa mieso.

6. Utz paski w koszyku airfryera jeden przy drugim
(nie naktadaj na siebie).

7. Piecz przez 11 minut w 200°C, w potowie czasu
obrac€ paski na druga strone.

8. Wymieszaj jogurt z majonezem, ziotami i sol3.

9. Gotowe stripsy podawaj na ciepto, z dipem
jogurtowo-ziotowym.
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Ciasto z kaszy manny

dla jednej porgji

[ 3I<?alo }[ %igk? } ttuszcze Sp056b przngtowania

1. Potacz ze sobg jajka, skyr, wanilig, kasze manne,
proszek do pieczenia i budyn w proszku.
Doktadnie wymieszaj.

2. Mase przelej do pojemnikow (najlepie;

Jaja kurze cate 4 szt.= 200g

szklanych).
Skyr naturalny 200g _ ‘ o
Kasza manna 5 tyzek ~ 60g 3. Na wierzch dodaj borowki.
Budyf w proszku 15 opakowania = 20g 4. Piecz w 180°C przez 25 minut.
Proszek do pieczenia 1tyzeczka = 4g
Borowki amerykanskie 3 garscie = 150g

Sktadniki na 2 porcje

#AirFryer D I ETA ><\l&®




Frittata z warzywami i serem

dla jednej porcji

&l ET

)
weglowodany

Sktadniki

Jaja kurze cate

Szpinak

Pomidorki koktajlowe
Ser mozzarella w zalewie
S6l morska

Pieprz czarny

Oregano suszone

Oliwa z oliwek

4 szt. = 200g

3 garscie = 75g
8 szt. = 160g

1 porcja = 125g
2 tyzeczki

2 tyzeczki
11tyzeczka = 4g
1tyzka = 10ml

Sktadniki na 2 porcje

#AirFryer

DIETA

Sposdb przygotowania
1. Jajka roztrzep z solg i pieprzem.

2. Do jajek dodaj szpinak, przeciete na pot
pomidorki i starta mozzarelle.

3. Forme (najlepiej szklana) wyt6z papierem
do pieczenia i skrop oliwa.

4. Mase jajeczng wlej do formy.

5. Piecz w airfryerze w 180°C przez 12 minut,
az sie zetnie i lekko zrumieni.
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Kremowy kurczak curry

dla jednej porgji

[ 5k§a|0 }[ 1;2+kg } | Sposdb przygotowania

1. Makaron ugotuj wedtug instrukgcji
na opakowaniu.

2. Kurczaka pokroj w kostke i wymieszaj z serkiem.

Mieso z piersi kurczaka bez skory 250g Dopraw curry.
Pomidorki koktajlowe 250g 3. W naczyniu zaroodpornym utdz pomidorki,

Serek kypu Fromage naturalny 6 tyzek = 120q czosnek i oliwe. Na $rodku utdz kurczaka.

Curry 3 szczyply 4. Piecz w 180°C przez 15 minut.

Czosnek 4 z3bki 5. Rozgniec pomidorki i czosnek, dodaj ugotowany
Makaron petnoziarnisty penne 100g makaron i wymieszaj.

Oliwa z oliwek 1tyzeczka = Sml

Sél morska szczypta

Pieprz czarny szczypta

Sktadniki na 2 porcje

#AirFryer D I ETA ><\l&®




=3
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Ser twarogowy chudy
Maka pszenna typ 500
Ketchup

Ser mozzarella w zalewie
Papryka czerwona

Sél morska

Szynka z indyka

Pieczarka uprawna sSwieza

#AirFryer

125g

3 tyzki = 36g

3 tyzeczki = 24g
2 plasterki = 50g

25¢g

szczypta

2 plasterki = 50g
2 szt. = 40g

DIETA

Mini pizza z airfryera

Sposdb przygotowania

1.
2.

Potacz twardg z maka i solg. Wyrdb ciasto.

Na papierze do pieczenia uformuj spod
pizzerinki grubosci ok 3-4 mm.

. Piecz w airfryerze okoto 15 minut w 155°C.

4. Papryke, pieczarki, szynke i ser pokroj w drobng

5.

kostke.

W potowie czasu przewrdc pizzerinke na druga
strone i piecz do lekkiego zarumienienia kolejne
5 minut.

6. Po tym czasie pizzerinke obro¢, posmaruj

ketchupem i dodatkami. Piecz kolejne 5 minut
do roztopienia sera i zarumienienia ciasta.

\Ya
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Miodowo-musztardowy t0so$
z frytkami

[ 6kc2al3 }[ ?igk? } ttuszcze Sp056b przngtowania

1. Batata pokroj w paski, wymieszaj z oliwa
| przyprawami.

2. Przet6z do naczynia airfryera wytozonego
papierem do pieczenia i piecz w 180°C przez

Bataty 12t~ 3009 okoto 20 minut, az frytki beda chrupigce
Ogorek gruntowy 2 szt.=70g _ . 3
Eosos Swiezy 1 porcja = 100g 3. Wymieszaj ze spb.a musztgrde, m.lod, .
sok z cytryny, sdl i pieprz i natrzyj tososia.

Skyr naturalny 2 tyzki = 50g

) . , 4. Po 10 minutach pieczenia do frytek dodaj
Oliwa z oliwek 1tyzeczka = 5ml ——
Musztarda 1 tyzeczka = 10g ) B , )

B ) . 5. 0gdrka pokroj w plasterki, posol.
Miod pszczeli 11yzeczka = 12g

o o 6. Z ogorkow odlej nadmiar wody, dodaj jogurt

Sok wycisnigty z cytryny 1tyzka ~ bg i posiekany koperek. Wymieszaj.
Koper ogrodowy 2 tyzeczki = 8g . _ . . .
Papryka stodka czerwona s byzeczki 7. ZPoO;Jg;Egivemu frytek i tososia podawaj z satatka
Czosnek granulowany V2 tyzeczki
Oregano suszone V2 tyzeczki
S6l morska 2 szczypty
Pieprz czarny 2 szczypty

#AirFryer D I ETA ><\l&®




Paczki z airfryera

dla jednej porgji

[ 1k6|2 }[ lgk } 2 Sposob przygotowania

1. Twardg rozgniec widelcem, dodaj pozostate
sktadniki (uzyj 20g masta, potowe cukru
i potowe erytrolu, nie dodawaj cynamonu)
i zagniec ciasto.

Se'r twarogowy potttusty 2209 2. Uformuj 12 paczkow, wtdz do naczynia airfryera
Jaja kurze cate 100g wytozonego papierem do pieczenia.
Erytrytol 6 tyzek ~ 60g 3. Piecz w 190°C przez 8 minut.
Cukier trzcinowy 4 tyzki = 569
. . , . 4. 0broc i piecz kolejne 5 minut.
Proszek do pieczenia 2 tyzeczki = 8g
Maka pszenna typ 500 250g 5. Przy.gotuj miseczke z feszta rpztopipnego masta,
. kolejngz cynamonem i ostatnig z mieszanka
Masto ekstra > tyzek = 50g erytrolu z cukrem trzcinowym.
Cynamon 2 tyzeczki = 8g

6. Maczaj paczki kolejno w masle, mieszance

cukrowej i w cynamonie.
Sktadniki na 12 porgji

#AirFryer D I ETA ><\l&®




dla jednej porgji

[ 457 M 219
kcal biatko

Ptatki owsiane
Napoj migdatowy
Banan

Odzywka biatkowa
waniliowa

Jabtko
Migdaty

Czekolada gorzka

Sktadniki na 2 porcje

Pieczona owsianka
bananowo-jabtkowa

59g
ttuszcze weglowodany

% szklanki = 829
175 szklanki = 319ml
V2 szt. = 100g

1Y opakowania = 37g

%3 szt. = 99¢
11yzka = 15g
3 kostki =18g

Sposdb przygotowania

1. Ptatki owsiane zalej napojem ro$linnym.
2. Dodaj banana i rozgnie€ wszystko razem.
3. Do masy dodaj odzywke biatkowa.

4. Jabtka zetrzyj na tarce i dodaj do masy.

5. Przelej mase do dwach (najlepiej szklanych)
pojemnikow.

6. Posyp posiekanymi migdatami i posiekana
czekolada.

7. Piecz w 180°C przez 20 minut.

DIETA

\Ya
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#AirFryer




Pieczone roladki z cukinii
| kozim serem

[ 3kc2al7 }[ ‘t])igkgo } ttuszcze Sp056b przngtowania

1. Pokroj cukinie wzdtuz na cienkie plastry .

2. Posol, odstaw na 5 minut, nastepnie osusz
recznikiem papierowym.

Cukinia 1szt.=200g 3. Kazdy plaster posmaruj cienko oliwa.
Ser kozi 3 plasterki = 60g 4. Natoz pasek koziego sera, posyp pestkami
Stonecznik nasiona 2 tyzki = 20g i zroluj ciasno.
Oliwa z oliwek 1tyzka = 10ml 5. Utdz roladki w koszyku airfryera.
S6l morska t

S2caypie 6. Piecz 10 minut w 190°C, az cukinia bedzie
Pieprz czarny szczypta miekka.

#AirFryer D I ETA ><\l&®




dla jednej porcji

Pieczone ziemniaczki
Z czosnkiem i miodem

[zee H g M 139 M 1g }
kcal biatko ttuszcze weglowodany
Sktadniki

Ziemniaki 6 szt. = 540g
Oliwa z oliwek 3 tyzki = 30ml

Papryka czerwona stodka
Papryka czerwona ostra
Masto ekstra

Miod pszczeli

Czosnek

Szczypiorek

11tyzeczka = 4g
2 szczypty

1 tyzeczka = 10g
1tyzeczka = 25¢
1 zabek

2 tyzeczki = 10g

Sktadniki na 3 porcje

#AirFryer

DIETA

Sposdb przygotowania

1.

2.
3.

Ziemniaki obierz i natnij w plasterki

nie przecinajac ich do konca ( mozesz potozyc je
pomiedzy patyczki od szasztykdw dzieki czemu nie
przekraisz ich w catosci).

Zrob marynate : wymieszaj oliwe z przyprawami.

Kazdego ziemniaka natrzyj marynata.

4. Wtz ziemniaki do airfryera i piecz w 180°C

przez 30 minut.

. Roztopione wczesniej masto wymieszaj
z przecisnietym przez praske czosnkiem i miodem.

. Posmaruj ziemniaki.

. Piecz kolejne 5 minut w 200°C, az ziemniaki

beda przyrumienione.

. Gotowe ziemniaki posyp szczypiorkiem.

Yo 2
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#AirFryer

Pieczony kurczak po grecku
Z ryzem

dla jednej porgji

(=)=
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Ryz brazowy 2 torebki = 200g
Mieso z piersi kurczaka bez skory 500g
Cukinia 1szt.=200g
Cebula 1szt.=110g
Ser feta 100g
Oregano suszone 1tyzeczka = 4g
Oliwa z oliwek 1tyzka = 10ml
Sél morska szczypta
Pieprz czarny szczypta

Sktadniki na 3 porcje

DIETA

Sposdb przygotowania

1. Ryz ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
2. Cukinie pokroj w potksiezyce, cebule w piorka.
3. Kurczaka pokrdj w kostke. Przypraw.

4. Do naczynia airfryera dodaj mieso i warzywa.
Polej oliwa.

5. Piecz w 200°C przez 20 minut.
6. Dodaj pokruszony ser feta i piecz jeszcze 5 minut.

7. Wszystko razem wymieszaj i podawaj z ryzem.

\Ya
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Pomidorowa zapiekanka
Z ciecierzyca

dla jednej porgji

(=)=
kcal biatko ttuszcze weglowodany

Kasza kukurydziana
Cebula

Cukinia

Mieso mielone, drobiowe
Ciecierzyca gotowana
Pomidory krojone w sosie wt.
Woda

Sél morska

Pieprz czarny

Papryka czerwona stodka
Czosnek granulowany

Ziota prowansalskie

Sktadniki na 2 porcje

#AirFryer

100g
1szt.=10g
1szt.=200g
400g

7 tyzek = 140g

2 szklanki = 480g
150ml

2 szczypty

2 szczypty
1tyzeczka = 4g
1tyzeczka = 4g
1tyzeczka = 4g

DIETA

Sposdb przygotowania

1. Kasze kukurydziang wsyp do naczyn
zarooodpornych.

2. Dodaj pokrojong w ¢wiartki cukinie, posiekana
cebule i mieso mielone.

3. Przygotuj sos : wymieszaj pomidory z woda
| przyprawami.

4. CatoSc wymieszaj, na wierzch dodaj ciecierzyce.

5. Piecz w 180°C przez 35 minut.

\Ya
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Racuszki jabtkowe

dla jednej porgji

[ 3kc5al4 }[ ?igk? } ttuszcze Sp056b przngtowania

1. Jabtka obierz i pokrdj w kostke.

2. Do miski dodaj pokruszony twarog, potowe
cynamonu, jajka i reszte sktadnikow. Doktadnie

Ser twarogowy chudy 250g wymieszaj.
Jaja kurze cate 2 szt.~100g 3. Naczynie airfryera wytdz papierem do pieczenia.
Cynamon 1tyzeczka = 4g 4. Potacz mase z jabtkami.
Erytrytol 1tyzka = 10g 5. Uformuj mate porcje i wtoz do airfryera.
Proszek do pieczenia 1tyzeczka = 4g . ,
6. Piecz w 180°C przez okoto 10-12 minut.
Maka pszenna typ 500 2 tyzki = 24g ‘
Jabtko 2 szt = 300g 7. Na koniec posyp cynamonem.
Oliwa z oliwek 1tyzka = 10ml

Sktadniki na 2 porcje

#AirFryer D I ETA ><\l&®




Soczysty kurczak z pesto
| ziemniakami

dla jednej porgji

[ 3kc6al4 }[ %igk? } ttuszcze Sp056b przngtowania

1. Ziemniaki umyj i pokroj w cwiartki.

2. W airfryerze utdz ziemniaki, dodaj pesto,

wymieszaj.
Ziemniaki 5 szt. = 450g 3. Na ziemniakach ut6z mieso i natrzyj je oliwa
Pesto z bazylia 2 tyzki = 40g 0raz przyprawami.
Mieso z piersi kurczaka bez skary 200g 4. Piecz w 180°C przez 20 minut.
Ziota prowansalskie 2 tyzeczki~ 8g 5. Wyjmij danie z airfryera i na wierzch utdz
S6l morska 2 szczypty pomidorki koktajlowe. Piecz kolejne 10 minut.
Pieprz czarny 2 szczypty 6. Gotowe danie posyp posiekana pietruszka.
Papryka czerwona stodka 1tyzeczka = 4g
Pomidorki koktajlowe 10 szt. = 200g
Pietruszka liscie 2 tyzeczki = 12g

Sktadniki na 2 porcje

#AirFryer D I ETA ><\l&®




Szakszuka z airfryera

[ 3k§all+ }[ %‘:kg } ) Sposéb przygotowania

1. Do naczynia airfryera wlej pomidory, dodaj
kukurydze i przyprawy. Wymieszaj.

2. Zrob dwa wgtebienia w masie i wbij jajka.

Pomidory krojone w sosie wt. 1 szklanka = 240g 3. Piecz 15-20 minut w 190°C.
Kukurydza konserwowa 3 tyzki = 45¢g 4. Na koniec posyp rukola.
Jaja kurze cate 3 szt.=150g

Sél morska szczypta

Pieprz czarny szczypta

Oregano suszone 1tyzeczka = 4g

Czosnek granulowany V2 tyzeczk = 2g

Rukola 1garsc = 20g

#AirFryer D I ETA ><\l&®




Szybkie buteczki z airfryera

dla jednej porcji

2 2]

[N
weglowodany

Sktadniki

Jogurt naturalny, typ grecki
Proszek do pieczenia

Sél morska

Maka pszenna typ 500

200g
1tyzeczka = 4g
V2 tyzeczki = 3g
200g

Sktadniki na & porcje

#AirFryer

DIETA

Sposdb przygotowania
1. Sktadniki wymieszaj. Zagnie€ gtadkie ciasto.
2. Ciasto podziel na 4 czesci, uformuj buteczki.

3. Butki utdz w naczyniu airfryera, natnij od gory
Z3 pomoca noza.

4. Posmaruj buteczki roztrzepanym jajkiem.

5. Piecz w 180°C przez okoto 10 minut.

Yo 2
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Zapiekana tortilla Sniadaniowa

£ 6

[N
weglowodany

Sktadniki

Tortilla petnoziarnista
Jaja kurze cate

Papryka czerwona

Koper ogrodowy

So6l morska

Pieprz czarny

Ziota prowansalskie
Papryka czerwona stodka

Ser mozzarella w zalewie

1szt.= 629
3szt.=150g

V2 szt. = 115¢
1tyzeczka = 4g
szczypta
szczypta
1tyzeczka = 4g
V2 tyzeczki = 2g
V2 porcji = 629

#AirFryer

DIETA

Sposdb przygotowania

1. Tortille umieS¢ w naczyniu, ktore zabezpiecza
boki przed wyptynieciem farszu (np. w matej
tortownicy).

2. Dodaj jajka, pokrojong w kostke papryke,
przyprawy i posiekany czosnek. Wymieszaj.

3. Wstaw danie do airfryera na 3 minuty i 200°C.

4. Wyjmij forme, posyp catosc startym sezem
i wstaw na kolejne 5 minut i 180°C.

Yo 2
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5 WARIANTOW DIETY

Sniadanie Lunch

Przekaska Obiadokolacja

( NG.20.04 & Pn.2104 & We22.06

el
Poniedziatek, 1692 ke

OXY Simple Classic

578 39¢ 24k g 529
Biatka Ttuszcze Weglowodany

Makaron z kurczakiem i
pesto pietruszkowym

70g

5 Makaron petnoziarnisty penne

¢ Wymied positek (2) Zjedzone

PRZEPISAMI

APLIKACJA OXY

NI\
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