AIR FRYER

25 bevalt recept

igy valassz air fryert!

Tippek, trukkok

a Forrélevegé's sutohoz
Vega es hisos Fogésok
Gyerekbarét falatok
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AIR FRYER, AZ
OJ CSALADTAG

Az elmdlt par évben, mintha mindenki min-
dent air fryerben szeretne elkésziteni. Ert-
hetd, hiszen a készulekek egyre tobb hasznos
funkcioval rendelkeznek, és egyre nagyobb
kapacitassal birnak, hasznalatukkal valoban
sok idot es energiat sporolhatunk meg. Ebben
a receptgy(jtemenyben alaprecepteket va-
logattam ossze, ezeken keresztul szeretnem
bemutatni, hogy nalunk mikor kerul elS az air
fryer, és miert szerettuk meg annyira. Spoiler:
nem a vasarnapi rantott hus elkeszitése lesz
a legnagyobb sikerelmeny, sot!



TUDNI KELL

AZ AIR FRYER, VAGYIS A FORROLEVEGOS
FRITOZ LEGGYAKRABBAN KIEMELT ELONYE
AZ, HOGY SOKKAL KEVESEBB OLAJ FEL-
HASZNALASAVAL SUTHETUNK ROPOGOS
ETELEKET BENNE. EZ RESZBEN IGAZ IS, DE
ENNEL SOKKAL TOBB ELONYE MIATT SZE-
RETHETO KONYHAI ESZKOZ!

Az air fryer abban az értelemben hasonlit a sutchoz,
hogy sut eés pirit, de a felepitese egeszen mas, mint
a hagyomanyos sutoke: a futoelemei csak a tetejen he-
lyezkednek el, és egy nagy, erds, beepitett ventilator
keveri a forro levegat, igy az étel pillanatok alatt szu-
per ropogos lesz. Az air fryerek nagyon gyorsan felme-
legszenek - nincs is szukseg elomelegitesre, igy sokkal
energiatakarekosabbak, mint a hagyomanyos sutok.
Gyorsan és egyenletesen sutik meg az ételeket a kon-

centralt hoforrasnak és a ventilatornak koszonhetoen.

Sokfeéle forrolevegos sutot talalsz a piacon, az egeszen
egyszer(tol a tobbfiokos, osszetett gepekig, amelyek
parolni és grillezni is tudnak. Mindegyiknek az az elonye,
hogy nagyon konnyen kezelhet6 és gyors, igy akar na-
gyobb gyerekek is tudnak vele finom eteleket kesziteni,
vagy megmelegiteni benne az ebedet. Tokeéletesen al-
kalmas arra, hogy a par napos kiflit vagy zsemlet per-
cek alatt jra ropogosra varazsolja, és sokfele zoldseget
is valtozatosan elkészithetsz benne. A legtobb zoldseg
sutve vagy piritva lesz igazan finom, ezert szamithatsz
arrais, hogy meg tobb zoldseget fogtok fogyasztani, igy
nem csak az olajban sutéssel szemben egészsegesebb az

air Fryer hasznalata.

A forrolevegds sutés masik nagyszerd eleme a tisztitas.
A legtobb keszulék kosara es racsa is mosogatogepben
moshato, igy sokszor lesz olyan, hogy egy komplett
fogas elkészitése utan tobb serpenyo és labas helyett

mindossze ezt a ket alkatreszt kell elmosogatni.

Nincs elomelegites,
ezert nagyon gyors

Extra ropogos eteleket
keszithetsz

Energiatakarekos,
1gy sporolhatsz

/\/\osogatégépben
s tisztithato

Tinik is konnyeden

hasznaljak

A sult zoldsegekbdl
sokkal tobb fogy

Ujra ropogéssé vara-
zsolhatod a péks(jtiket



Sokan a fritozt es az olajban sutest szeretnek kivaltani
egy air fryerrel, pedig szerintem nem ez a legnagyobb
elonye. Azok az etelek (rantott hus, sult krumpli),
amelyeket olajban szoktunk sutni, bizony nem lesz-
nek ugyanolyanok ezzel a keszulekkel, de termeszete-
sen ezek elkészitésere is adok otleteket. Arra azonban
mindenkepp szamitanod kell, hogy peéldaul a rantott hus,
bar kivul ropogos és belul szaftos lesz, nem nydjtja majd
ugyanazt a latvanyt, mint amit megszoktal. Ezen kivul vi-
szont, ha megertjuk, hogyan mikodnek ezek a keszulekek,
nagyon klasszul hasznalhatok - akar fagyasztott - etelek
melegitésere, vagy mindenfele friss alapanyag, peldaul

csirke, sertesszelet, lazac és zoldsegek elkeszitesere.

HUSOK ES HAL

A sovanyabb husokat szukseges egy keves olajjal be-
spriccelni vagy zsirral atkenni, hogy sutes kozben kel-
lokeppen megpiruljanak és ropogossa valjanak - ehhez

kifejezetten ajanlom egy olajspray beszerzeset, amivel

pillanatok alatt elo lehet késziteni a hust. A zsirosabb
hasok (pl. tarja) nem igenyelnek hozzaadott zsiradékot,
csak egy keves so és a kedvenc flszereink kellenek ra.
Az air fryerben egészben sutott csirke pedig kiserteti-
esen hasonlit a boltban kaphato legjobb grillcsirkéhez,
ugyhogy mindenképp érdemes kiprobalni! A legtobb
hal esetében is jol bevethets ez a keészulek, hiszen ro-
vid id6 alatt elkeszulnek, akar egeszben sult halrol, akar
csak szeletekrol van szo. Itt is erdemes szem elott tar-
tani, hogy az air fryerben a natdr, és nem a panirozott

etelek mukodnek igazénjél.

ZOLDSEGEK

Mivel sutes kozben a zoldsegekbal kisul a bennuk talal-
hato cukor, és ez karamellizalodik, a legtobb zoldseg sut-
ve a legizletesebb. Keveés so hozzaadasaval is nagyon fi-
nomak lesznek, de természetesen szaritott fuszerekkel
vagy pacolassal tovabb lehet cket izesiteni, s a sutes-

hez a zoldsegeket is at kell forgatni egy kevés olajban.

AIR FRYER

A brokkoli, a karfiol, a kelbimbo vagy az egész, esetleg
felbe vagott burgonya kulonosen finomra sul air fryer-
ben, a tok, az édesburgonya, a sargarépa és a cekla pedig
szuper édesse valnak. Ha par percunk van csak, akkor
szavazzunk a zoldbabra, kapia vagy kaliforniai paprikara,
hiszen ezeknek a zoldségeknek ennyi is elég lesz a forro
sutoben. Szamomra nagy felfedezés volt az egeszben
sult fokhagyma elkészitése — a kremesre sult fokhagy-
magerezdeket rengetegfélekeppen szoktam hasznalni,
de nem szeretem a sutot csak ezert felfuteni, air fryer-

ben viszont mindossze 15 perc alatt elkeszul.

SNACKEK

Az air fryer felfedezésere szuper terep a kulonfele rag-
csalni- és ropogtatnivalok elkészitese, legyen szo piri-
tott, fliszeres magokrol, padron paprikarol vagy ropogos
csirkeszarnyakrol. Reszben ide tartozik a peksuteme-
nyek felmelegitese, frissitese, vagy kis pizzak és egyéb

partyfalatok sutese leveles tesztabol.



VALASSZ

« A MINDENTUDO

Ha nem szeretnel sokat mosogatni,
akkor valassz olyan air fryert, amit

a legkevereses sutes és grillracs mel-
lett még gozfunkcioval is felszereltek,

igy még tobb vitamindUs zéldséget es

A KOMPAKT -~

Ha nincs tal sok szabad hely a konyha-
pulton, valassz helytakarekos keszuleket,
ami nem kell, hogy a belso kapacitas
rovasara menjen. Egy 5 liter koruli suto-
rekesz mar eleg lehet, hogy egy kisebb
csaladnak osszedobd benne az ebedet

korettel egyutt.

EZT AJANLOM:
Tefal Easy Fry MAX Air fryer

A GRILLMESTER ~

Szereted a ropogos falatokat, és
imadod a grillsuto csikjait kedvenc
padlizsan- vagy marhasteakeden?
Akkor mindenképpen olyan air fryert
keress, amiben grillracs is helyet ka-
pott, igy meg ezeket az ételeket is hi-
anyerzet nelkul keszitheted el benne.
Ha kettéoszthato rekesz talalhato a
sutoben, mindenkepp azt valaszd, igy
egyszerre tobbfele etelt is készithetsz

anelkul, hogy osszekeverednenek.

EZT AJANLOM:
Tefal Easy Fry & Grill XXL Air fryer

EZT AJANLOM:

A NAGYAGYU »

Nagyobb csalad eseteén erdemes egy

olyan ételt tudsz elkesziteni benne,
amit korabban a tlizhelyen paroltal

vagy gozoltel. Parolt zoldseg, gyoza,
gozgomboc? Mind johet!

Tefal Easy Fry & Grill & Steam Air fryer

tényleg profi, tobbfunkcios készulek-
be beruhazni, igy biztosan ki tudod ‘_
majd hasznalni. Leteznek olyan air canc

— i =k

Fryerek, amelyek ket kulonallo, egye-

& MANUAL Rl

H0C

dileg programozhato sutorekesszel
is birnak, igy mondjuk egy egesz

grillesirke (igen, belefer!), es a sult
krumpli is tokeletes idozitessel ke-

szulhetnek el.

EZT AJANLOM:
Tefal Dual Easy Fry & Grill Air fryer
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HOZZAVALOK

2 személyre:
6 szelet bacon
4 tojés

ATALALASHOZ:
kovaszos kenyer
kevert salata

ELKESZITES

A bacon par perc alatt extra ropogosra sul az air Fryer-
ben, igy egy-ketszemélyes reggeli elkeszitésehez idea-

lis, hiszen sokkal gyorsabb, mintha sutoben keszitenenk.

A reggelihez a baconszeleteket 200 fokon, oldalankent

S perc alatt ropogésra sijt_jijk.

A tojasokat hejastol tegyuk az air fryerbe: 150 fokon
6-8 perc alatt megszilardul a tojasfeherje, de a sarga-
ja puha marad. Ha kemeny tojast szeretnenk keszite-
ni, akkor 9-10 percig hagyjuk a sutcben. Fontos, hogy
miutan elkeszultek, azonnal tegyuk a tojasokat jeges
vizbe, és majd langyosan pucoljuk meg cket! Kovaszos

kenyérrel es salataval télaljuk.



ROPOGOS
SULT KRUMPLI

HOZZAVALOK ELKESZITES

2 személyre:

A burgonyat alaposan megmossuk és egyforma ha-

/2 kg sutni valo sabokra vagjuk. Fel orara hideg vizbe aztatjuk, majd

b
L.xrgonya leszlrjuk es szarazra toroljuk. Vekonyan befujjuk olaj-
olajspray sPray—vel, ﬂgye|ve ré, hogy mindenhol él'je az olaj, es
s0 osszeforgatjuk. A burgonyahasabokat egy retegben

az air fryer kosaraba tesszuk, és 190 fokon 10 perc

alatt ropogosra sﬁtjﬁk.

Az osszes burgonyat kisutjuk, osszekeverjuk, és fo-

gyasztés elott megsézzuk.

Ha azt szeretnenk, hogy
a burgonya belul meg kreme- /7.
sebb legyen, el6szor fozzik eld
felkemenyre az egesz burgonyat,
majd ezutan szeleteljuk hasa-
bokra, és sussuk ki a fent
leirtak szerint.



SVED

HUSGOLYO

HOZZAVALOK

2 személyre:

50 dkg daralt
marhanyak

1 kicsi hagyma

1 vastag szelet kenyer
(hej nelkul)

75 ml tej

1tojas

s teaskanal orolt
szegfubors

s teaskanal orolt
szerecsendio

" teaskanal so

keves frissen orolt bors

olajspray

A MARTASHOZ:

1 evokanal vaj

> evokanal liszt

1dl hasleves vagy alaple

1dl tejfol

% teaskanal so

s teaskanal frissen
orolt bors

A TALALASHOZ:
ribizlilekvar
sult krumpli

ELKESZITES

Akenyeret apritogepben morzsasra apritjuk, attesszuk egy

talba, felontjuk tejjel, és megvarjuk, amig magaba szivja.

A daralt hast nagy keverctalba tesszik, hozzaadjuk
a tejes kenyérmorzsat, a kissé felvert tojast, a fUszere-
ket, és belereszeljuk a megtisztitott hagymat. Alaposan
osszegyurjuk a masszat, es hagyjuk 15 percig pihenni.

Nedves keézzel ringlonyi golyokat formazunk, ezeket
vékonyan befdjjuk olajspray-vel, és egyszerre annyi
golyot teszunk az air fryer kosaraba, hogy kenyelmesen
elferjenek, mert sutés kozben majd meg kell mozgatni
oket. 180 fokon 15 percig sutjuk, kozben egyszer-ket-
szer atrazogatjuk a hisgolyokat. Az osszes hist kisutjuk.

Kozben egy serpenycben felolvasztunk egy evokanal
vajat, hozzaadjuk a lisztet, es kisse lepiritjuk. Felontjuk
a haslevessel, kb. a felére beforraljuk, es hozzakeverjuk
a tejfolt. Sozzuk, borsozzuk, végul a martasba forgatjuk

a hasgolyokat.

Sult krumplival es ribizlilekvarral kinél_juk.



HAZI

FALAFEL

HOZZAVALOK

4 személyre:

15 dkg szaraz
csicseriborso

4 gerezd fokhagyma

1 kisebb hagyma

1 csokor koriander

1 csokor petrezselyem

"2 teaskanal orolt romai
komeny

s teaskanal frissen
orolt bors

1 teaskanal so

1 késhegynyi orolt chili

1 teaskanal sutopor

1 evokanal liszt vagy
csicseriborsoliszt

35 g szezammag

2,5 dl olaj a suteshez

A TALALASHOZ:
pita
paradicsom

kigyouborka

ELKESZITES

Egy ejszakara vizbe aztatjuk a szaraz csicseriborsot.
Masnap lecsepegtetjuk, egy talba ontjuk, de nem
fozzuk meg. Aprora vagjuk a hagymat, a fokhagymat,
a petrezselymet, a koriandert, és mindet a csicseri-

borsohoz adjuk.

A flszereket is a tobbi hozzavalohoz adjuk. Izlés sze-
rint sozzuk, és nagyon keves chilit is adunk hozza.
Mindent alaposan osszekeverunk, és egy keses apri-
toban tobb reszletben darabosra apritjuk a kevereket.
Keverotalba boritjuk, hozzaadjuk a sutcport, a lisztet
es a vizet. A masszat kezzel atgyurjuk, majd egy orara

hitobe tesszuk pihenni.

A masszabol vizes kezzel golyokat formazunk. Annyit
teszunk egyszerre az air fryer kosaraba, amennyi ke-
nyelmesen elfér Ggy, hogy parszor jol at tudjuk majd
razogatni, forgatni sutés kozben. 200 fokon 10 percig
sutjuk.




nal frissen
ors

ELKESZITES

A ceklat es az edesburgonyat vekonyra reszeljuk. Egy
keverotalra szurot teszunk, ebbe tesszuk a lereszelt
zoldsegeket, megsozzuk, és legalabb fel orara felre-

tesszuk - a sotol kicsit megpuhulnak a zéldségek.

A keveratalbol kiontjuk a zoldsegek lecsepegett le-
vet, a talat kitoroljuk, és beletesszuk a zoldsegeket,
a flszereket, megszorjuk a kukoricaliszttel, és alapo-

san 6sszekever_jijk.

A masszat 10 percig allni hagyjuk, majd kezzel kis po-
gacsakat formazunk beldle. Jol nyomkodjuk ossze,
hogy sutes kozben ne essenek szét. Suteés elott olaj-
spary-vel lefdjjuk a fasirtokat, es az air fryerben 200
fokon 10 perc alatt ropogosra sutjuk cket.
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ZAVALOK
.50 dkg—hoz

A CSIRKEHEZ:
1 evokanal fuszerpaprika
2 teaskanal so

1 evokanal fokhagyma-

por
1 evokanal orolt korian-

der

1 evokanal orolt romai

komeny

2 teaskanal szaritott
oregano

1 teaskanal frissen
orolt bors

8-10 db csirkealsocomb

RAGACSOS CSIRKECOMB
ROPOGOS KELBIMBOVAL

A SZOSZHOZ:

20 dkg sargabarack-
lekvar

%2 dl almaecet

% dl rum

3 evokanal lime-le

3 evokanal ketchup

1 evokanal szojaszosz

2 cm friss gyomber

2 gerezd Fokhagyma

A KELBIMBOHOZ:

50 dkg kelbimbo (lehet
fagyasztott is)

/2 teaskanal nagyszemu

SO

% teaskanal frissen orolt
bors

olajspray

ELKESZITES

A flszereket osszekeverjuk, és a keverékkel gazdagon
bedorzsoljuk a csirkecombokat. Letakarjuk és felre-

tesszuk, amig elkeszul a szosz.

A sz0szhoz egy kis labasban osszeforraljuk a lekvart, az
almaecetet, a rumot, a lime levet, a ketchupot és a szo-
jaszoszt, kozben belereszeljuk a fokhagymat es a gyom-
bert. Kb. 10 percig rotyogtatjuk, amig osszeernek az

1zek, és besurusodik a szosz.

A csirkecombokat bekenjuk egy adag szosszal, az air fryer
kosaraba tesszuk, és 190 fokon 25 percig sutjuk, kozben

tobbszor osszerazzuk, hogy egyenletesen suljenek.

A kelbimbot vekonyan bekenjuk olajjal vagy befdjjuk
olajspray-vel, majd sozzuk, borsozzuk. Az air fryer ko-
saraba tesszuk, és 200 fokon 15 perc alatt ropogosra

sutjuk, kozben tobbszor osszerazzuk.

A csirkecombokat a maradek szosszal es a sult kelbim-

boval télaljuk.



SAJTOS
BURGO

HOZZAVALOK

2-4 szemelyre

6 kozepes burgonya
6 szelet bacon

15 dkg brokkoli

15 dkg reszelt sajt

2 evokanal tejfol
"2 teaskanal so

ELKESZITES

A burgonyat alaposan megmossuk és egészben, héjas-
tol az air fyrer kosaraba tesszuk. 200 fokon 20 per-
cig sutjuk, amig megpuhul a belseje (ellencrzeskeppen

megszurjuk), és ropogos lesz a héja.

Kivesszuk a sutobol, es hagyjuk langyosra hilni, mikoz-
ben a bacont és a megmosott brokkolit is kis darabokra

vagjuk.

A burgonyakat kettéevagjuk es kikaparjuk agy, hogy
maradjon a burgonyabol 2-3 mm a héja menten. A ki-
kapart burgonyat egy keverdtalba tesszuk a brokkolival
es a baconnel, majd villaval osszedolgozzuk. Hozzaadjuk
a reszelt sajt felét, a sot és a tejfolt, osszekeverjuk, es

a tolteleket visszakanalazzuk a héjéba.

A toltott burgonyakat visszatesszuk az air fyrer kosara-
ba, és 200 fokon tovabbi 5 percig sutjuk. Azonnal ta-
laljuk.



FISH AND CHIPS

HOZZAVALOK

4 személyre:

60 dkg tokehalfile
(lehet fagyasztott is,
ebben az esetben
kiolvasztva)

"2 teaskanal so

72 kg burgonya

25 dkg finomliszt

2 tojas

2,5 dl sor

olajspray

A MARTOGATOSHOZ:

2 dl tejfol

2 dl majonez

1 nagyobb kovaszos
uborka (vagy csemege)
finomra kockazva

1 kis csokor snidling
finomra vagva

1szal Gjhagyma finomra
vagva

ELKESZITES

A halat leszaritjuk, haromujjnyi darabokra vagjuk, soz-
zuk. A burgonyat meghamozzuk, ujjnyi darabokra vag-
juk és felkemenyre fozzuk. Hideg vizbe dobjuk, leszlr-

juk, és alaposan leszaritjuk.

A burgonyat egy rétegben az air fryer kosaraba tesszuk,
és tobb adagban 200 fokon 15-20 perc alatt, kozben

pérszor étrézogatva ropogésra siitji.'lk.

Kozben a lisztet kikeverjuk a tojasokkal, es fokozatosan
felontjuk a sorrel, amig sirl teésztat kapunk. Fontos,
hogy a tészta hozzavaloi legyenek behitve, mert igy
a bunda ropogosabb lesz. A haldarabokat lisztbe for-
gatjuk, a felesleget lerazogatjuk, majd a bundatésztaba
forgatjuk, és az air fryer kosaraban egy rétegben elren-

dezzik (ha kell, tobb adagban sutjuk). 200 fokon 12-15

perc alatt ropogésra siitji.ik.

A tejfolt kikeverjuk a majonézzel, beletesszik az ubor-
kat, a snidlinget és az Ujhagymat, vegul a hallal s a bur-

gonyaval talaljuk.

A Tefal Easy Fry & Grill
XXL-ben a Flex Cook el-

valasztoval ket kulonbozo etelt

egyidejlleg keszithetink el

a ket zonaban, a krumpli és

a hal igy egyutt keszul-
het el.




BACONBE TEKERT
SAJTOS CSIRKEMELL
SULT ZOLDSEGEKKEL

HOZZAVALOK

4 személyre:

50 dkg csirkemellfilé

10 dkg tombsajt
(pl. gouda)

8 szelet bacon

1 teaskanal fokhagyma-
granulatum

1 teaskanal fustolt paprika

1 teaskanal so

"2 teaskanal frissen orolt bors

A SULT BROKKOLIHOZ:
50 dkg brokkoli rozsaira

szedve

2 teaskanal so

% teaskanal frissen orolt
bors

olajspray

A SULT EDES-
BURGONYAHOZ:

2 kozepes édesburgonya

2 teaskanal so

"2 teaskanal orolt romai
komeny

s teaskanal orolt chili

olajspray

ELKESZITES

A csirkemellet vekony szeletekre vagjuk. A flszereket
osszekeverjuk, és bedorzsoljik vele a husszeleteket.
A sajtot ujjnyi hasabokra vagjuk, és minden hissze-
letre teszink egyet, majd feltekerjuk. A kis csomago-
kat szorosan betekerjuk egy-egy szelet baconbe, es
a tekercseket egy retegben az air fryer kosaraba tesz-

szuk. 180 fokon 20 percig sutjuk.

A brokkolit sozzuk, borsozzuk és vekonyan befujjuk
olajjal. Az air fryerben 200 fokon 10 perc alatt készre
sutjuk.

Az édesburgonyat vekony korongokra vagjuk, bedor-
zsoljuk a fUszerekkel, vékonyan befujjuk olajjal. Az air

fryerben 200 fokon 10 perc alatt keszre sutjuk.




LAZACSZELET _
SAJTOS-TEJFOLOS
KARFIOLLAL

HOZZAVALOK

4 személyre:

4 szelet lazac

s0, bors

1 teaskanal finomra
apritott kapor

1 teaskanal finomra
apritott petrezselyem

1 teaskanal finomra
apritott metélohagyma

3 evokanal puha vaj

A KARFIOLHOZ:

1 kis fej karfiol

s0, bors

1 teaskanal szaritott

kakukkfu
2 dl tejfol
7 dkg reszelt sajt

olajspray

.-

ELKESZITES

A karfiolt megmossuk, rozsaira szedjuk és papirtorlovel
szarazra toroljuk. Sozzuk, borsozzuk, meghintjuk ka-
kukkfivel, vekonyan lefijjuk olajjal, és az air fryer ko-
saraba helyezzik. 200 fokon 15 perc alatt megsutjuk,

kozben tobbszor osszerazzuk, atforgatjuk.

Kozben a lazacot sozzuk, borsozzuk. A vajat osszeke-
verjuk a zoldflszerekkel és a lazacszeletekre kenjuk. A
halat az air fryer kosaraba tesszuk, és 180 fokon 10 perc

alatt keészre sijtjiik.

A karfiolt meglocsoljuk a sajttal osszekevert tejfollel, es
visszatesszuk az air fryerbe. Addig sutjuk, amig a sajt
megolvad, ez kb. 5 perc. Friss salataval és a sult lazaccal

talaljuk.







HEJABAN SULT
EDESBURGONYA
FUSZERES RAGUVAL

HOZZAVALOK

4 személyre:

4 edesburgonya

2 evokanal olivaolaj

1 nagy fej hagyma

2 gerezd fokhagyma

2 teaskanal orolt fuszer-
paprika

1 teaskanal szaritott
oregano

"2 teaskanal orolt romai
komeny

/2 teaskanal fokhagyma-
por

/4 teaskanal chilipehely

2x40 dkg konzerv
csicseriborso

3 evokanal suritett
paradicsom

1dl hasleves vagy alaple

125 g cheddar sajt

2 lime

1 csokor petrezselyem
vagy koriander

ELKESZITES

Az edesburgonyakat megmossuk, szarazra toroljuk,
egészben hagyva bedorzsoljuk olivaolajjal, és megszor-
juk soval. Air fryerben 200 fokon kb. 20 percig sutjuk,

amig atsul, majd kivesszuk es hagyjuk langyosra hdlni.

A toltelekhez a maradék olajat egy serpenycbe ontjuk,
es puhara piritjuk rajta a finomra vagott hagymat. Hoz-
zaadjuk a finomra apritott fokhagymat, a fiszereket, és
tovabbi 2-3 percig kevergetve piritjuk. Vegul hozzaad-
juk a csicseriborsot, a paradicsomot és az alaplevet is,

majd 5-6 perc alatt Bsszeforraljuk az egészet.

Az édesburgonyakat kettévagjuk, ugyelve, hogy ne es-
senek széet. A tolteleket elosztjuk a negy edesburgonya
kozott, megszorjuk sajttal, és visszatesszuk az air fryer-
be 5 percre, amig a sajt megolvad. Talalaskor megszor-
juk korianderrel, lime-szeleteket és esetleg egy keves

tejfolt adunk melle. Azonnal fogyasztjuk.



ROPOGOS
PADLIZSAN

HOZZAVALOK

4 személyre:

2-3 kozepes padlizsan
olajspray
5-6 evokanal

szezémmag

A PACHOZ:

3 evokanal suru
chiliszosz

3 evokanal mez

3 evokanal olivaolaj

1 evokanal szojaszosz

1 evokanal almaecet

1 csipet so

"2 teaskanal frissen
orolt bors

ELKESZITES

A padlizsanokat ketujjnyi hasabokra vagjuk, és egy si-
mitozaras mlanyag zacskoba tesszuk. A pac hozzavaloit
osszekeverjuk es a padlizsanra ontjuk. Kinyomjuk a le-
vegot a zacskobol, lezarjuk, es a pacot a padlizsanszele-
tekbe masszirozzuk. Egesz éjszakara vagy legalabb egy

orara a hutobe tesszuk.

Sutes elott kivesszuk a padlizsant a zacskobol, lecse-
pegtetjuk, es a szeletek egy-egy oldalat szezammagba
nyomkodjuk. A szeleteket vékonyan befijjuk olajjal, és
egy retegben az air fryer kosaraba tesszuk. 190 fokon
10-12 percig sutjuk, a sutes vege elott parszor osszeraz-

zuk, hogy mindenhol egyenletesen megpiruljon.

Fott rizzsel télaljuk. A maradek péclét mértogatésként

hasznalhatjuk.




SULTZOLDSEG-SALATA
KECSKESAJTTAL

HOZZAVALOK ELKESZITES

4 szemeélyre:
A flszereket osszekeverjuk. A zoldségeket egyforma

A ZOLDSEGEKHEZ: A HAZI FUSZER- AZ ONTETHEZ: hasabokra vagjuk. C")sszeforgatjuk a flszerkeverékkel
3 kozepes cekla KEVEREKHEZ: 1 tea‘skana’l presszokave es az olivaolajjal, majd air fryerben 200 fokon kb. 25
1 csomag szines répa 1 teaskanal 7> teaskanal orolt 2 tef‘Ska"f‘l baflzsamecet perc alatt készre sitjiik.
1 evokanal hazi fuszer- fokhagymapor romai komeny 1 teaskanal mez

keverek 72 teaskanal fiszer- /s teaskanal so 72 kezeletlen narancs Az ontet hozzavaloit krémesre keverjik vagy kis be-
olajspray pa?rlka L /2 teaskanal barna cukor res’z’elt I':eja’ fottesuvegben osszerazzuk. Kozvetlenul a talalas elott
2 marék vegyes 1 teaskanal piritott Y, teaskanal 2 evokanal frissen . .. : )

L . az ontet felevel osszeforgatjuk a salataleveleket, elren-

salatalevel hagyma (dobozos) Cayenne-chili facsart narancslé - ey - .. .

5D (e 2-3 evékanl olivaolaj dezzuk rajta a sult zoldsegeket, es ramorzsoljuk a kecs-

- kesajtot.
ATALALASHOZ:

gorog joghurt

A vegen a maradek ontettel meglocsoljuk. Talalaskor
a tal aljan szetkenhetunk ket evokanal gorog joghurtot,

ha tartalmasabb salatat szeretnéenk.



EGESZBEN
SULT KARFIOL

HOZZAVALOK

4 személyre:

1 kozepes karfiol

3 baberlevel

1 teaskanal szaritott
kakukkfu

2 evokanal olvasztott vaj

2 gerezd fokhagyma

1 teaskanal orolt romai
komeny

1 teaskanal so

"> teaskanal frissen

orolt bors

ELKESZITES

A karfiolt bo, sos, forrasban lévo vizbe tesszuk a babér-
levellel es a kakukkfivel, addig fozzuk, amig felig meg-

puhul, majd kivesszik és lecsepegtetjuk.

A vajat elkeverjuk a reszelt fokhagymaval, a romai ko-
ménnyel, valamint soval és borssal izesitjuk. A karfiolt
megkenjuk a flszeres vajjal, az air fryer kosaraba tesz-
szuk, és 200 fokos sutoben 15 percig sutjuk, amig szé-

pen megpirul.




ROPOGOSY
GOM BANYA :

HOZZAVALOK

4 személyre:

A GOMBAHOZ:

50 dkg laskagomba

1 teaskanal so

% teaskanal frissen orolt
bors

1 teaskanal szaritott

kakukkfu

1 bio citrom reszelt héja

olajspray

AZ EDESBURGONYA-
PUREHEZ:

/2 kg édesburgonya
meghamozva

%, teaskanal so

/s teaskanal orolt
feher bors

4 ag kakukkfu

1 evokanal vaj

1 evokanal tejszin

ELKESZITES —

Az édesburgonyakat megmossuk, szarazra toroljuk.
Air fryerben 200 fokon kb. 20 percig sutjik, amig at-
sul, majd kivesszuk es hagyjuk langyosra hilni. A puha
edesburgonyat turmixgépbe tesszuk, és a vajjal teljesen
kréemesre turmixoljuk. A végen hozzaadjuk a tejszint, és

ha kell, keves soval, borssal flszerezzuk a puret.

A gombat soval, borssal, kakukkfivel és reszelt cit-
romhejjal fiszerezzuk, és legalabb fel orat allni hagy-
juk, hogy atvegye a flszerek izet. A gombat bam-
busznyarsra huzzuk, és vekonyan befdjjuk olajjal. 180
fokos air fryerben 10-12 perc alatt ropogosra sutjuk.

Az édesburgonya—pﬂrével es zoldsalataval télal_juk.






SULT SAJTOS
HAMBURGER

HOZZAVALOK

4 személyre:

A HAMBURGERHEZ:

25 dkg haloumi sajt

10 dkg feta sajt

4 hamburgerbuci

1 nagy erett paradicsom

4 salatalevel

4 evokanal paradicsom-
salsa

A SALSAHOZ:

1 kozepes paradicsom

1 kis gerezd fokhagyma

1 evokanal suritett
paradicsom

"2 teaskanal orolt romai
komeény

1 kis csokor
petrezselyem

% lime frissen facsart
leve

"2 teaskanal so

ELKESZITES

A salsa hozzavaloit keses apr?tégépben b'sszedolgozzuk

ugy, hogy a paradicsom meg kisse darabos maradjon.

A haloumi sajtot fel cm vastag szeletekre vagjuk. Az air
fryer kosaraba sutopapirt teszunk, és elhelyezzuk rajta
a sajtszeleteket. 180 fokon 10 perc alatt ropogésra sut-

juk. Ha van az air fryernek grill fokozata, hasznaljuk azt!

Kozben a bucikat kettevagjuk, mindegyikbe teszunk
egy salatalevelet es egy szelet paradicsomot. Ramor-
zsolunk egy keveset a feta sajtbol, majd erre helyezzuk
a sult haloumit. A tetejére kanalazzuk a salsat, es ra-

tesszuk a buci tetejét. Azonnal Fogyasztjuk.



PARMEZANOS
CSIRKEFALATOK

HOZZAVALOK

4 személyre:

50 dkg csirkemellfilé
(lehet comb is)

3 evokanal tej
(lehet viz is)

35 g panko morzsa
(vagy zsemlemorzsa)

72 teaskanal fokhagyma-
granulatum

%, teaskanal so

keves frissen orolt bors

1tojas

A BUNDAZASHOZ:

10 dkg panko morzsa

3 dkg finomra reszelt
parmezan (elhagyhato)

olajspray

ELKESZITES

A csirkehist késes apritogepben péeppé apritjuk, majd
a fuszerekkel, a morzsaval, a tejjel és a tojassal is ossze-

dolgozzuk.

Kanallal vagy kis meretu Fagyikanéllal egyforma gom-
bocokat formazunk, ezeket kicsit kilapitjuk és a parme-
zannal elkevert zsemlemorzsaba vagy panko morzsaba

forgatjuk.

Vekonyan befijjuk olajjal, és az air fryer kosaraban
egy retegben elhelyezzik a csirkefalatokat. 180 fokon
15-20 percig sutjuk, amig ropogosak lesznek.




VIRSLI
TESZTAKEREGBEN

HOZZAVALOK ELKESZITES

4 személyre:
A leveles tésztat vékonyra nyGJ'tjuk és csikokra vég—

8-10 db virsli

e S s juk. A virsliket a tésztacsikokba tekerjuk, majd lekenjuk

. a kisse felvert tojéssal.
teszta

1 tojés
nagyszemﬁ SO

Megszorjuk nagyszeml soval, és 190 fokon 10 perc

alatt ropogésra s(itjijk air Fryerben.



VILLAMGYORS
MINI PIZZA

HOZZAVALOK ELKESZITES
12 darabhoz:

Fontos, hogy fagyasztott leveles tésztat hasznaljunk, és

1 ::gafaijg::klg)reles ne elore kinydjtott hltottet, mert csak elobbi eleg vas-
tészta felengedve tag ahhoz, hogy majd szepen felemelkedjen. A tesztat

15 dkg siiritett ujjnyi vastagra nydjtjuk, es kis korongokat szaggatunk
paradicsom belole.

1 evokanal olivaolaj

1 teaskanal oregand A slritett paradicsomot simara keverjﬁk az olivaolaj-

Y, teaskanal sé jal, az oreganoval és a soval. Megkenjuk vele a pizzako-
12 szelet paprikas rongokat, majd mindegyikre egy szelet szalamit es egy
szalami mozzarellagolyot teszunk. 190 fokos air fryerben 12-15

12 db mozzarellagolyo percig sutjuk. Azonnal fogyasztjuk.




SULT

CSIRKESZARNY

HOZZAVALOK

4-6 szemelyre:

A MARTOGATOSHOZ:

4 gerezd fokhagyma

1 ujjnyi gyomber

1 teaskanal so

15 dkg suritett
paradicsom

1 teaskanal chiliszosz

1/2 dl olivaolaj

1 evokanal mez

1 teaskanal so

1 teaskanal orolt
faszerpaprika

1 kg csirkeszarny

ELKESZITES

A fokhagymat a soval mozsarban pepesre torjuk, bele-
reszeljuk a gyombert, majd osszekeverjuk a pac/marto-
gatos tobbi hozzavalojaval. Kb. 1,5 dI-t felreteszunk be-

l6le martogatosnak, ezt felhasznalasig a hitdbe tesszuk.

A maradek paccal bekenjuk a csirkeszarnyakat, es leg-
alabb egy orara hitcbe tesszuk, de meg jobb, ha egesz
ejszaka pihenni hagyjuk. Az egészet az air fryer kosa-
raba tesszik, és 190 fokon, gyakran razogatva 25-30

perc alatt ropogésra sijtjiik.

A felretett mértogatéssal vagy Fokhagymés majonézzel

talaljuk, és talalaskor megszorjuk frissen apritott petre-

zselyemmel vagy korianderrel, és par csepp citromléevel.
Y gy y€sp PP







FUSZERES
MAGOK

HOZZAVALOK ELKESZITES
kb. 50 dkg—hoz

10 dkg torok mogyoro

(natar, hantolt) Az air fryer kosaraba sutopapirt teszunk, és egy reteg-

10 dkg kesudio (natdr) ben beleszorjuk a fliszeres magokat. 180 fokon 10 per-

A magokat osszekeverjuk az olajjal, meézzel és a soval.

10 dkg pekandio (lehet cig sutjuk, kozben 2-3 alkalommal osszerazzuk.

sima dio is)

10 dkg mandula (natar, Aborsot és a chilit csak a sutcbal kiveve szorjuk ra, hogy

hantolatlan) ne égjenek meg. C“)sszekeverjiik es hagyjuk az egészet
> dkg tokmag teljesen kihllni. Legmentesen zarodo dobozban tarolva
6 dkg napraforgomag 1 hétig elall

3 evokanal etolaj

2 evokanal mez

1 teaskanal so

2 teaskanal frissen orolt

ors tiPp

1 teaskanal chilipehely




HAZI
NACHOS

HOZZAVALOK ELKESZITES

2-4 szemelyre:
Az air fryer kosaraba szorjuk a chips felet. Raszorjuk

10 dkg tortillacl.'nips a jalapeno, az Ujhagyma és a sajt felet, majd az egészet
g dk"g resTelt sajt . megismeételjuk. 160 fokon 4-5 percig sutjuk, amig
2 evokanal savanyitott i

" " a sajt megolvad.

jalapeno paprika
ZI::;Iet%igatge;:a Kivesszuk a papirral egyutt, megszorjuk a finomra ap-

"o o ritott paradicsommal és salsaval, tejfollel kinaljuk.
karikara vagva

1 kisebb paradicsom

apréra végva

ATALALASHOZ:
2 dl salsa
2 dl tejfsl

tiPP

Adhatunk hozza sutes
elott 10 dkg fuszeres,
lepiritott daralt

marhahust is.

L
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KUKORICAS-

SAJTOS
PUFFANCS

wd

4

HOZZAVALOK
kb. 20 darabhoz:

15 dkg finomliszt

1 teaskanal sutopor

2 teaskanal
szodabikarbona

s teaskanal so

frissen orolt bors

2 db tojas

1dl tej

1 evokanal kefir

20 dkg morzsolt
csemegekukorica

2 evokanal kapia paprika
kis kockakra vagva

1 evokanal finomra
apritott petrezselyem

10 dkg reszelt sajt
olajspray

ELKESZITES

Egy talba szitaljuk a lisztet, a sutoport, a szodabikarbo-
nat, a sot, a borsot, és osszekeverjuk. Beleutjuk a tojast,
belecsorgatjuk a tejet, a kefirt, és simara dolgozzuk.
Vegul belekeverjuk a kukoricat, kapia paprikat, petre-

zselymet, sajtot is.

Az air fryer kosaraba sutopapirt teszink. A massza-
bol egyforma lepényeket formazunk, es egy rétegben
a kosarba tesszuk cket. A puffancsokat sutes elott olaj-
spray-vel lef(jjuk, majd felidoben egyszer megforditva
190 fokon 10-12 percig sutjuk.



TAVASZI
TEKERCS

HOZZAVALOK
16 darabhoz

1+1 evokanal kukorica-
liszt

1 evokanal szojaszosz

1 teaskanal mez

1 teaskanal szezamolaj

1 evokanal étolaj

40 dkg zoldseg ve-
gyesen (pl. kinai kel,
sargarépa, kaliforniai
paprika, bambusz-
csira)

0, bors

16 dkg kisebb

tavaszitekercs-lap
olajspray

ATALALASHOZ:
edes chiliszosz

ELKESZITES

Egy evokanal kukoricalisztet, a szojaszoszt, a mézet és
a szezamolajat osszekeverjuk. Az olajat a wokba ont-
juk, felhevitjik és radobjuk a finomra apritott zoldse-
geket. 1 percig magas langon, razogatva piritjuk, majd
hozzaadjuk az elore bekevert szojas-mezes szoszt.
Sozzuk, borsozzuk, és tovabbi 1 percig piritjuk, hogy
a zoldsegek meg roppanosak maradjanak. Kivesszuk
awokbol s 10 percre félretesszuk a zoldsegeket, hogy

kicsit lehlljenek.

A maradék kukoricalisztet simara keverjuk egy evo-
kanal vizzel, ez lesz a ragaszto. Megtoltjuk a tavaszi-
tekercs-lapokat: minden lapra egy adag zoldseget te-
szunk, ket szélen behajtjuk, majd feltekerjuk. A veget

bekenjuk a ,ragasztoval”, igy zarjuk le.

A tekercseket vekonyan befujjuk olajjal és az air fryer
kosaraba tesszuk, hogy kenyelmesen elferjenek egy-
mas mellett. 200 fokon 12 percig sutjuk (akar tobb

reszletben). A végén edes chiliszosszal kinéljuk.

SEANERLE R T T



FETAS
RETESBATYU

HOZZAVALOK
8-10 darabhoz:

6 reteslap

2 evokanal joghurt

20 dkg feta sajt
egészben

S dkg olvasztott vaj

A TALALASHOZ:
ketchup vagy edes

chiliszosz

ELKESZITES

A vajat serpenycben felolvasztjuk. A feta sajtot egyfor-
ma, ujjnyi rudacskakra vagjuk.

Egy reteslapot megkenunk vekonyan joghurttal, rateri-
tunk egy masik lapot. Hosszaban harom egyforma resz-
re osztjuk, eles kessel felvagjuk, majd minden hosszu
teglalapra egy-egy fetarudat teszunk. A tészta széleit
behajtjuk, majd feltekerjuk, azaz becsomagoljuk a fetat.
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A retesbatyukat megkenjik az olvasztott vajjal, elhe-
lyezzuk egy retegben az air fryer kosaraban, es 190 fo-
kon 12 percig sutjuk.

Ketchuppal, chiliszosszal vagy mas szosszal talaljuk.
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