BERGMANN

j!



BERGMANN

AIR FRYER

najlepsze przepisy

Gotuj szybciej, zdrowiej i smaczniej!



TROJKATY Z SERA FETA

SMAZONA CUKINIA W PANIERCE
CHRUPIACE KAWALKI Z KURCZAKA
CHIPSY WARZYWNE

MUFFINY BANANOWE

BROWNIE CZEKOLADOWE

WARZYWA W STYLU PISTO

FRYTKI Z ZIEMNIAKOW

SAN JACOBOS Z SEREM | SZYNKA
PIECZONE ZEBERKA Z WARZYWAMI
PALUSZKI Z MORSZCZUKA W STYLU CAJUN
PALUSZKI Z MORSZCZUKA W STYLU BARBECUE
KOTLETY WIEPRZOWE Z MIODEM
NUGGETSY Z KURCZAKA Z MIODEM

FILET Z tOSOSIA Z SOSEM TATARSKIM
BAKtAZANY Z MIODEM TRZCINOWYM
FRYTKI Z ZIEMNIAKOW W CURRY

StODKIE BATATY-PRZEKASKA

CIASTECZKA CZEKOLADOWE

TARTA SEROWA
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Sktadniki

« 126itko

+ 85 g sera feta

« 2 tyzki oleju roslinnego

« 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

« 1dymka (biata i jasnozielona czesé)
+ Swiezo mielony pieprz

« 5 arkuszy ciasta francuskiego

Temp. pieczenia Czas przygotowania

TROJKATY Z SERAFETA | jzee, @ismi

Przygotowanie

1. Rozgrzej frytkownice bezttuszczowq do 200 °C.

2. W misce doktadnie wymieszaj z6ttko z pokruszonq fetq,
natkq pietruszki, drobno posiekang dymkq i pieprzem.

3. Arkusze ciasta francuskiego oprosz lekko magkq i roztoz
na blacie. Kazdy arkusz przetnij na 3 réwne pasy.

4. Na dolnym koncu kazdego paska utéz 11yzke
przygotowanego farszu.

5. Zt6z i zawijaj pasek pod kqtem, az powstanie tréjkat;
powtarzaj az do wyczerpania ciasta.

6. Posmaruj kazdy trojkqgt odrobing oleju.

7. Utoz trojkgty w koszyku frytkownicy w jednej warstwie
i piecz 8 min, nastepnie przewrde i piecz kolejne 5-7 min,,
az bedq ztociste i chrupigce.




SMAZONA CUKINIA 180°C (710 min

W PANIERCE

Sktadniki

2 cukinie

60 g mqki pszennej

12 g soli

2 g Swiezo mielonego pieprzu

2 jajka, roztrzepane

15 ml mleka

85 g butki tartej

25 g tartego sera parmezan

spray do pieczenia (olej w atomizerze)
serek kremowy do podania

Temp. pieczenia Czas przygotowania

Przygotowanie

1. Rozgrzej frytkownice bezttuszczowq do 180 °C.

2. Cukinie umyj, odetnij konce i pokrdj w stupki o grubosci
okoto 2 cm.

3. Na talerzu wymieszaj make, sél i pieprz.
4. W osobnym naczyniu potgcz roztrzepane jajka z mlekiem.

5. W trzecim naczyniu wymieszaj butke tartq z
parmezanem.

6. Kazdy stupek cukinii kolejno obtocz w mqgce, potem
zanurz w jajku, a na koniec w butce tartej z parmezanem.

7. Ut6z obtoczone kawatki cukinii w koszyku frytkownicy
w jednej warstwie i spryskaj sprayem do pieczenia.

8. Piecz 8 minut w 180 °C, az panierka bedzie ztocista
i chrupiqca.

9. Podawaj od razu z serkiem kremowym jako dip.
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Sktadniki

« 1szklanka grubo zmielonych, chrupigcych
ptatkdédw ryzowych

« 1/2 szklanki mleka

« 2 tyzki maki pszennej (uniwersalnej)

« 1/2 tyzeczki soli

- 1/3 tyzeczki suszonego tymianku

1/3 tyzeczki thuszczu drobiowego*
« 2 piersi z kurczaka bez skoéry
(pokrojone w potowki)

« 1tyzka oleju roslinnego

Temp. pieczenia Czas przygotowania

Przygotowanie

1. Rozgrzej frytkownice bezttuszczowq do 180 °C

(ok. 3-5 min.).

2. W matej miseczce potqgcz ptatki ryzowe, magke, so,
tymianek i ttuszcz drobiowy.

3. W drugiej miseczce wlej mleko.

4. Kurczaka zanurz kolejno w mleku, a potem
w mieszance ptatkéw z przyprawami, doktadnie
obtaczajgc kazdy kawatek.

5. Utdz kuleczki z kurczaka w koszyku frytkownicy w jednej
warstwie i skrop olejem.

6. Piecz 10 min., nastepnie obrd¢ kawaiki, piecz kolejne
8-12 min., az bedq ztociste i chrupiqce.



Sktadniki

« 1 marchewka

+ 1 batat

« 2 ziemniaki

1 burak

* % cukinii

+ kawatek manioku (ok. 100 g)
. sol

 Swiezo mielony pieprz

« 1tyzka oliwy z oliwek lub spray do oleju

Temp. pieczenia Czas przygotowania

Przygotowanie

1. Warzywa obierz, umyj i osusz.

2. Pokrdj je w bardzo cienkie plasterki (ok. 2 mm) — tak,
aby po upieczeniu miaty forme chrupigcych chipsow.

3. Przet6z plasterki do miski, skrop oliwg (lub spryskaj
sprayem), delikatnie wymieszaj.

4. Posyp solq i pieprzem wedtug uznania.

5. Utdz je w koszyku frytkownicy w jednej warstwie
(piec partiami, jesli jest ich duzo).

6. Piecz w 200 °C przez 10 minut, az bedq ztociste i chrupiqgce.



MUFFINY BANANOWE | j®oe, @imn

Sktadniki

2 dojrzate banany

+ 1tyzka oleju roslinnego

« 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
+ l1tyzeczka cynamonu

« 1tyzeczka proszku do pieczenia

« 1tyzka cukru

« 21yzki mgki pszennej

« 1jajko

Przygotowanie

1. Rozgrzej frytkownice bezttuszczowq (AirFryer) do 180 °C
(ok. 3=5 min.).

2. W misce doktadnie wymieszaj olej, jajko i cukier.

3. Dodaj przecisniete widelcem banany, ekstrakt
waniliowy i cynamon.

4. Wsyp proszek do pieczenia, mqgke i delikatnie
wymieszaj, az masa bedzie jednolita.

5. Przetdz ciasto do papilotek na muffiny, napetniajqc
je do 3/4 wysokosci.

6. Posyp wierzch odrobing cukru i cynamonu.

7. Piecz w AirFryerze 8—15 min. (lub do momentu,
az patyczek wbity w srodek muffina bedzie suchy).

8. Wyjmij delikatnie szpatutkq i podawaj lekko
przestudzone.



Sktadniki

« 170 g gorzkiej czekolady (min. 70 %)

+ 120 g masta

+ 80 g brgzowego cukru

+ 2jajka

« 40 g mqki pszennej

+ 45 g posiekanych orzechoéw wioskich
« 1tyzeczka kawy rozpuszczalnej

« kilka kropel ekstraktu waniliowego

Temp. pieczenia Czas przygotowania

Przygotowanie

1. Nagrzej frytkownice na gorgce powietrze do 180 °C.

2. Rozpu$¢ masto z potamang czekoladg w mikrofaldéwce lub
kgpieli wodnej na gtadkg mase.

3. Ubij jajka z cukrem i wanilig na puszystqg piane.

4. Potqcz czekolade z piang jajeczng, mieszajqc delikatnie
szpatutkq.

5. Przesiej mqgke z kawq rozpuszczalng i wymieszaj z masq,
a potem dodaj orzechy.

6. Przet6z ciasto do formy (20x20 cm) wytozonej papierem.

7. Piecz w frytkownicy 14 min. pod foliq (160 °C), nastepnie
3 min. bez folii, az wierzch lekko popeka.

8. Ostudz przez kilka minut, wyjmij z formy i pokrdj na porcje.



Sktadniki

* 2 8rednie ziemniaki

* 1cebula

« 1cukinia

« 1 czerwona papryka

« 1zielona papryka

+ 1 baktazan

« 1tyzeczka oliwy z oliwek
* s6l

+ Swiezo mielony pieprz

Temp. pieczenia Czas przygotowania

Przygotowanie

1. Rozgrzej frytkownice bezttuszczowq do 180 °C (ok. 10 min.).

2. Umyj warzywa, obierz ziemniaki i cebule. Pokrdj wszystkie
sktadniki w drobnq kostke.

3. Przet6z warzywa do koszyka frytkownicy. Skrop oliwg,
posyp solq i pieprzem, a nastepnie delikatnie wymiesza.

4. Ustaw temperature 160 °C i piecz przez 30 min.

5. W potowie czasu (po 15 i 20 min.) otworz koszyk,
przemieszaj warzywa, sprawdz migkkos€. Jesli bedq jeszcze
twarde, piecz dalej przez kolejne 10 min.



FRYTKIZ ZIEMNIAKOW | 204 (p20min,

Sktadniki
* 2 ziemniaki
« 1tyzka oleju roslinnego

 szczypta papryki w proszku

Przygotowanie

1. Rozgrzej frytkownice na gorgce powietrze do 204 °C
przez kilka minut.

2. Umyj ziemniaki, obierz je ze skorki i pokréj na éwiartki.

3. Przetdz kawatki do miski z zimng wodgq i namaczaj
co najmniej 30 min.

4. Odcedz ziemniaki i doktadnie osusz papierowym recznikiem.
5. Oprosz paprykq, skrop olejem i delikatnie wymieszaij.

6. Ut6z ziemniaki w koszyku frytkownicy w jednej warstwie
(nie przetadowuj).

7. Piecz 10 minut, nastgpnie strzgsnij koszyk i piecz kolejne
10 minut, az frytki bedq ztociste i chrupigce.
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SAN JACOBOS

Z SEREM I SZYNKA

Sktadniki

2 Swieze piersi z kurczaka

4 plastry szynki iberyjskiej

8 plasterkdéw sera koziego pottwardego
butka tarta

1/2 tyzeczki czosnku w proszku

1duze jajko (lub 2 mate)

odrobina mleka

oliwa z oliwek extra vergine

przyprawa do kurczaka

sOl, pieprz

Temp. pieczenia Czas przygotowania

‘ 195 °C 20 min

Przygotowanie

1. Rozgrzej frytkownice bezttuszczowq do 200 °C.

2. Kazdq piers kurczaka przekrdj poziomo na dwie cienkie
“kieszonki”, nie rozdzielajgc plasterkdw migsa.

3. Dopraw solq, pieprzem i czosnkiem w proszku zaréwno
wewnaqtrz, jak i na zewnaqtrz kieszonek”.

4. Wt6z do kazdej piersi plaster sera i plaster szynki,
nastepnie zlep brzegi tak, aby farsz byt szczelnie
zamknigty wewnqtrz.

5. W miseczce wymieszaj jajko z odrobing mleka.
Obtocz kazdy San Jacobo najpierw w jajku, a potem
w buice tarte;.

6. Utz je w koszyku frytkownicy w jednej warstwie
i spryskaj lub skrop oliwq z oliwek.

7. Piecz przez 18 min w 195 °C, az panierka bedzie ztocista
i chrupiqca.
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Sktadniki

« 500 g zeberek wieprzowych

« ltyzeczka soli

« 1tyzeczka Swiezo mielonego pieprzu
« 1tyzeczka czosnku w proszku

« 31tyziki roztopionego masta

+ 1duzy pomidor

* 1cebula

» sok z1cytryny

Temp. pieczenia Czas przygotowania

Przygotowanie

1. Zeberka umyj, osusz i natrzyj solg, pieprzem, czosnkiem
oraz skrop sokiem z cytryny.

2. Przet6z do miski, przykryj foliq i odstaw do lodéwki
na 24 godziny, by dobrze sig zamarynowaty.

3. Nastepnego dnia rozgrzej frytkownice bezttuszczowq
do 200 °C.

4. Wyjmij zeberka z marynaty, posmaruj roztopionym
mastem. Pomidora i cebule pokrdj na plasterki lub duze
kawatki.

5. Ut6z zeberka wraz z warzywami w koszyku frytkownicy
w jednej warstwie (mozesz piec partiami).

6. Piecz 20 min. w 200 °C, po czym obrb¢ zeberka, dodaj
obok warzywa i piecz kolejne 20 min, az migso bedzie
miekkie, a warzywa lekko zrumienione.

7. Podawaj od razu, najlepiej z chrupigcq satatkqg
lub Swiezymi ziotami.
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Sktadniki

+ 500 g filetu z morszczuka

 Ttyzka soku z cytryny

« 2tyzki przyprawy Cajun

+ 2 jajka

« 100 g mqki pszennej

+ 300 g ptatkéw owsianych (gérskich)

« 1tyzka oliwy z oliwek (lub oleju roélinnego)

Temp. pieczenia Czas przygotowania

Przygotowanie

1. Rozgrzej frytkownice bezttuszczowq do 180 °C.

2. Filet z morszczuka pokréj na paski o szerokosci ok. 2 cm.
Skrop sokiem z cytryny i doktadnie obtocz w przyprawie
Cajun.

3. Przygotuj trzy talerze: na pierwszym wymieszaj mgke
z odrobing soli, na drugim roztrzep jajka, na trzecim potqgcz
ptatki owsiane z parmezanem (opcjonalnie).

4. Kazdy kawatek ryby kolejno obtocz w mqgce, zanurz w jajku
i na koniec w ptatkach owsianych.

5. Ut6z paluszki w koszyku frytkownicy w jednej warstwie,
spryskaj lub skrop oliwq.

6. Piecz przez 10 min,, nastgpnie delikatnie strzgénij koszyk
i piecz kolejne 10 min., az panierka bedzie ztocista i chrupigca.
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Sktadniki

500 g filetu z morszczuka

 Ttyzka soku z cytryny

« 2tyzki przyprawy Cajun

+ 2 jajka

+ 100 g mqki pszennej

+ 300 g ptatkéw owsianych (gérskich)

« 1tyzka oliwy z oliwek

Temp. pieczenia Czas przygotowania

Przygotowanie

1. Rozgrzej frytkownice bezttuszczowq do 180 °C (3-5 min.).

2. Filet pokréj w paski i doktadnie wymieszaj z sokiem z cytryny
oraz przyprawq Cajun.

3. Przygotuj trzy talerze: pierwszy z mqkq, drugi z roztrzepanymi
jajkami, trzeci z ptatkami owsianymi.

4. Kolejno obtaczaj paski ryby w mqce, jajku i ptatkach
owsianych.

5. Utdz je w koszyku frytkownicy w jednej warstwie, skrop oliwg.

6. Piecz 10 min., nastgpnie obré¢ i piecz kolejne 10 min,
az panierka bedzie ztocista i chrupiqca.
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Sktadniki

+ 250 g kotletéw wieprzowych
 2tyzki miodu

« 1tyzeczka syropu z agawy

« 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
* 81tyzek wina rézowego

« 1tyzeczka wina czerwonego

« sOl, pieprz

Temp. pieczenia Czas przygotowania

Przygotowanie
1. W misce wymieszaj miéd, syrop z agawy, sode, wina oraz
szczypte soli i pieprzu.

2. Kotlety umyj, osusz, widéz do marynaty, przykryj i odstaw do
lodéwki na 8 godzin.

3. Po tym czasie rozgrzej frytkownice bezttuszczowqg do 180 °C.

4. Wyjmij kotlety z marynaty, oston je delikatnie papierowym
recznikiem (nadmiar ptynu zachowaj).

5. Utdz kotlety w koszyku frytkownicy i piecz 10 min., az zaczng
sie rumienic.

6. Wyjmij koszyk, posmaruj kotlety pozostatg marynatq z
dodatkiem odrobiny mleta (lub kolejnej porcji miodu), a

nastepnie obniz temperature do 160 °C i piecz kolejne 5 min,,
az bedq szklisto-glazurowane.

7. Podawaj np. z grillowanymi plastrami ananasa.
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Sktadniki

« 2 kromki biatego chleba (pokruszone
na drobno lub zblendowane na ,butke tartg”)
« 1zgbek czosnku (przeciénigty przez praske)
« 2 jajka
+ 250 g filetu z kurczaka
« 1tyzka papryki w proszku
« 1tyzka oleju roslinnego
« s6l i Swiezo mielony pieprz
« mgka pszenna do obtoczenia
« butka tarta do obtoczenia
« 1/3 szklanki musztardy
« 1/3 szklanki miodu

* szczypta cynamonu

Temp. pieczenia Czas przygotowania

Przygotowanie

1. Rozgrzej frytkownice na gorgce powietrze do 180 °C.

2. Filet z kurczaka pokréj na mate paski lub kostke,
wymieszaj w misce z przecisnietym czosnkiem, paprykgq,
solg, pieprzem i olejem.

3. W osobnej misce roztrzep jajka. Przygotuj trzy talerze: na

pierwszym make, na drugim jajka, na trzecim butke tartg
(lub zmielony chleb) z odrobing cynamonui.

4. Obtocz kazdy kawatek kurczaka kolejno w mqgce, jajku
i butce tartej.

5. Ut6z nuggetsy w koszyku frytkownicy w jednej warstwie,
spryskaj lekko olejem.

6. Piecz 10 min w 180 °C, nastepnie obré¢ nuggetsy
i dopiekaj kolejne 5-8 min., az bedq ztociste i chrupiqgce.

7. W miedzyczasie wymieszaj musztarde z miodem. Gotowe
nuggetsy podawaj od razu, polane sosem miodowo-
musztardowym.
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FILET ZLtOSOSIA

Temp. pieczenia Czas przygotowania

‘ 200°C 15 min

Z SOSEM TATARSKIM

Sktadniki

2 filety z tososia

1tyzka oleju roslinnego
sol

Swiezo mielony pieprz

sos tatarski

Przygotowanie

1. Rozgrzej frytkownice bezttuszczowq do 200 °C (ok. 3-5 min.).

2. Filety optucz pod zimnq wodgq, osusz papierowym recznikiem
i natrzyj solq oraz pieprzem.

3. Skrop olejem, doktadnie rozprowadzajgc go z obu stron.

4. Ut6z filety w koszyku frytkownicy i piecz 10 min., az wierzch
zacznie sie lekko rumienic.

5. Obroc¢ filety i piecz kolejne 10 min., az migso bedzie soczyste,
a skérka chrupiqgca.

6. Podawaj od razu z sosem tatarskim.
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Sktadniki

« 1-2 baktazany

+ miéd z trzciny cukrowej (wg uznania)
+ magka pszenna

« olej roslinny

» s6l

Temp. pieczenia Czas przygotowania

Przygotowanie
1. Baktazany umyj, odetnij kohce i pokrdj w stupki o
grubosci ok.1cm.

2. Przet6z je do miski z lekko osolong wodg i mocz przez
okoto 10 minut, by pozby¢ sie goryczki.

3. Odced? i doktadnie osusz kazdy stupek papierowym
recznikiem.

4. Obtocz baktazany w mqgce, a nastepnie strzep nadmidar,
uzywajqc sitka lub lekko strzepigc paski.

5. Ut6z je w koszyku frytkownicy bezttuszczowej w jednej
warstwie, spryskaj lub delikatnie skrop olejem.

6. Wybierz program ,Warzywa” lub ustaw 180 °C i piecz
przez 15 minut, az bedqg rumiane i chrupiqgce.

7. Po upieczeniu przetdz na talerz, polej miodem do smaku
i posyp odrobing soli.

18



Sktadniki

+ 4 ziemniaki

« 1tyzka oleju roslinnego
+ ltyzka curry w proszku
« ltyzka pasty curry

* Ttyzeczka cukru

Temp. pieczenia Czas przygotowania

Przygotowanie

1. Rozgrzej frytkownice na gorqce powietrze (air fryer)

do 180 °C (ok. 3—5 min.).

2. Obierz ziemniaki, optucz i pokréj na kawatki wielkosci frytek.

3. Witdz ziemniaki do miski z lekko osolong wodg i odstaw
na 10 min., aby wyptuka¢ nadmiar skrobi.

4. Odcedz i doktadnie osusz ziemniaki papierowym recznikiem.

5. W misce wymieszaj curry w proszku, paste curry, cukier i olej,
a nastepnie obtocz w tym ziemniaki.

6. Utz je w koszyku frytkownicy w jednej warstwie i piecz 15 min,
az stang sig ztociste i chrupiqgce.
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Sktadniki

« 3 bataty
* sol
+ Swiezo mielony czarny pieprz

« 1tyzka oliwy z oliwek

Temp. pieczenia Czas przygotowania

Przygotowanie
1. Rozgrzej frytkownice na gorqce powietrze (air fryer)
do 160 °C (ok. 3—-5 min.).

2. Umyte i osuszone bataty obierz (opcjonalnie) i pokroj
w stupki o grubosci ok. 1,5 cm.

3. Przet6z bataty do miski, dopraw solq i pieprzem,
a nastepnie skrop oliwq.

4. Wi6z bataty do koszyka frytkownicy w jednej warstwie
(nie przetadowuj).

5. Piecz przez 6 minut, po czym wyjmij koszyk i delikatnie
potasuj, aby ziemniaki sig rbwnomiernie przemieszaty.

6. Wibz koszyk z powrotem i dopiekaj kolejne 8 minut,
az frytki bedq ztociste i chrupiqce.

7. Podawaj od razu, posypane $wiezymi ziotami
lub ulubionym dipem.
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Sktadniki

« 250 g magki pszennej

* 2tyzki brgzowego cukru
 2tyzki cukru biatego

* 2tyzki kakao w proszku

« 21tyzki posiekanej czekolady

+ 1tyzeczka proszku do pieczenia
« 1tyzeczka sody oczyszczonej

« 1jajko

Temp. pieczenia Czas przygotowania

Przygotowanie

1. Rozgrzej frytkownice bezttuszczowq do 180 °C (3-5 min.).

2. W misie wymieszaj magke, oba cukry, kakao, proszek do
pieczenia i sode. Dodaj jajko oraz posiekang czekoladeg, po
czym zagnie¢ gtadkie ciasto.

3. Formuij kulki o rednicy ok. 5 cm i lekko je sptaszcz.

4. Uktadaj po 4-6 ciastek w koszyku frytkownicy, zachowujgc
niewielkie odstepy. Smaz 5 min do momentu Scigcia sie
brzegow.

5. Dla bardziej chrupigcej skorki smaz kolejne 2—3 min.

6. Wyjmij ciastka ostroznie szpatutkq, odstaw na kratke do
przestudzenia.
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Sktadniki

- 1 opakowanie serka kremowego (ok. 200 g)
« 3jajka

« 12 kruchych ciastek (np. typu Campurriana)
« 30 g masta

« 2-31tyzki dzemu z boréwek

« kilka kropel stodzika (opcjonalnie)

« 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

Temp. pieczenia Czas przygotowania

Przygotowanie

1. Rozgrzej frytkownice bezttuszczowq (AirFryer) do 180 °C
(ok. 3-5 min.).

2. Zmiksuj ciastka na drobny piasek, rozpus¢ masto
i doktadnie potgcz z okruchami.

3. Wytdz foremki (lub jedng wigkszg forme) masq
ciasteczkowq, rownomiernie dociskajqc, a nastgpnie
schtédz w lodéwce przez kilka minut.

4. W misce ubij serek z jajkami, ekstraktem waniliowym
i sfodzikiem, az masa bedzie gtadka.

5. Delikatnie wylej masg serowq na spdd z ciastek.

6. Piecz w AirFryerze w 170 °C przez 20 min. (masa lekko
stezeje na brzegach, srodek moze by¢ jeszcze migkki).

7. Wyjmij tarte i odstaw do ostudzenia, a nastgpnie natdz
na wierzch dzem z boréwek.

8. Podawaj schfodzongq lub w temperaturze pokojowe;j.
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