Zaskocz sie

smakiem:

kuchnie swiata
w Airfryerze

Szybko, lekko, smacznie!




Spis tresci:

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL

OMLET z warzywami

NACHOSY zapiekane z serem
Kolorowe FRYTKI warzywne

FRYTKI z batatéw

PIEROZKI z papieru ryzowego
SAJGONKI

SALATKA z pieczonymi ziemniaczkami
SALATKA z chrupiacym ryzem
KOTLECIKI z kurczaka w panko
SKRZYDELKA z kurczaka w pascie bulgogi
WRAPY z kurczakiem i warzywami
Azjatycka PIERS Z KURCZAKA
£OSOS teriyaki z ziemniakami
KACZKA po pekirsku

MUFFINY z pasta Miso
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Zanim zaczniesz kilka praktycznych wskazowek.

Airfryer to fantastyczne urzadzenie, ktére pozwala przygotowac chrupiace i pyszne dania przy uzyciu minimalnej ilosci
ttuszczu. Jednak zanim rozpoczniesz swoja kulinarng przygode, warto pamietac o kilku istotnych kwestiach:

Kazdy airfryer jest inny - rdznia sie pojemnoscia, moca oraz cyrkulacja powietrza. W przepisach podajemy usrednione
temperatury i czasy pieczenia, ale zawsze obserwuj potrawe i dostosowuj ustawienia do swojego modelu. Lepiej
sprawdzi¢ wczesniej niz cos przypalic!

Rozgrzewanie - choc nie wszystkie modele tego wymagaja, nagrzanie airfryera przez kilka minut przed pieczeniem
moze poprawic efekt koncowy.

Odpowiednie akcesoria - do airfryera mozna uzywac silikonowych foremek, papieru do pieczenia czy zaroodpornych
naczyn, ale wazne, by byty one odporne na wysokie temperatury i dobrze przepuszczaty powietrze. W sprzedazy sa
nawet specjalne formy do tart, babeczek czy koszyczki utatwiajace czyszczenie.

Nie przetadowuj kosza - zbyt duza ilos¢ jedzenia naraz moze sprawic, ze potrawy beda niedopieczone. Lepiej piec na
mniejsze partie, aby ciepte powietrze miato swobodny dostep do wszystkich sktadnikow.

Potrzasanie i obracanie - frytki, warzywa czy nuggetsy warto przemieszac w trakcie pieczenia, aby rownomiernie sie
zarumienity. Jesli pieczesz wieksze kawatki miesa, mozesz je obrdci¢ w potowie czasu.

Minimalna ilos¢ oleju - airfryer dziata Swietnie bez ttuszczu, ale delikatne spryskanie niektorych sktadnikéw (np.
frytek, mies, pieczywa) pomaga uzyskac chrupiaca skorke. Najlepiej uzywac spryskiwacza, by nie przesadzi¢
z iloscia.

Czyszczenie ma znaczenie - regularne usuwanie resztek jedzenia i ttuszczu zapobiega dymieniu i poprawia smak
potraw. Kosz i tacke myj po kazdym uzyciu, a jesli cos$ sie przypali, namocz je w cieptej wodzie z dodatkiem ptynu do
naczyn.
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N

2 porcje

17 minut

o

tagodne

2 tyzki
1/2 tyzeczki

100 g

4 jajka

50 g sera cheddar startego

2 tyzki posiekanej zielonej dymki

1tyzka
Dymka i kolendra drobno pokrojone

1. Do jajek dodaj sos sojowy, dwie tyzki
wody oraz przyprawe. Ubij trzepaczka.

2. Fasole odsacz i przeptucz pod biezaca
woda.

3. Do masy jajecznej dodaj wszystkie
sktadniki i delikatnie wymieszaj.

4. Forme wysmaruj ttuszczem, przelej mase
jajeczna i wstaw do airfryer'a na 12 minut
i 170°C.

5. Gotowy omlet wyjmij z foremki, polej
sosem sriracha i posyp ziotami.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL |

Fasola edamame

to $wietne zrédto biatka
i btonnika. Zawieraja naturalne
sktadniki wspierajace rownowage

organizmu, a ich niski indeks
glikemiczny sprawia, ze s
przyjazne dla poziomu cukru we
krwi.

Mniej ttuszczu to: ‘

Mniej kalorii!
Przygotowywanie potraw

Z mniejszg iloscia ttuszczu
redukuje ilos¢ spozywanych
kalorii, co sprzyja utrzymaniu
prawidtowej masy ciata.
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N

2 porcje

10 minut

y 2

lekko pikantne

Sktadniki:

1 opakowanie dowolnych Chipséw Nachos
Casa del Sur

Kilka Papryczek Jalapeno zielonych

Casa del Sur

50 g sera cheddar startego

1 tyzka szczypiorku drobno pokrojonego

Do podania:

Ulubiona salsa, np. Salsa warzywna
Casa del Sur

S L 2

NACHOSY
zapiekane
Z serem

Sposadb przygotowania:
1. Nachosy wsyp do szuflady airfryer’a,

posyp serem i roztéz papryczki jalapeno.

2. Wht6z szuflade do urzadzenia, ustaw
temperature 180° C i czas 5 minut.

3. Zapieczone nachosy podawaj posypane
szczypiorkiem z ulubiong meksykanska
salsa.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL |
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TIP

Masz resztki warzyw w lodowce?
Dorzuc pokrojona papryke,
kukurydze lub czerwonga fasole -
szybki spos6b na bardziej sycaca
wersje.

@ /o
Mniej ttuszczu to: "/'ﬂ‘

Mniejsze ryzyko otytosci!
Ograniczenie ttuszczu pomaga
w kontrolowaniu wagi

i zapobiega nadwadze.
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4 porcje
L

15 minut + 30 minut
moczenia

y 2

lekko pikantne

Sktadniki:

1 tyzka Przyprawy do Taco Casa del Sur
1 marchewka pokrojona w stupki

1 pietruszka pokrojona w stupki

1/2 selera pokrojonego w stupki

1/2 batata pokrojonego w stupki

1 ziemniak pokrojony w stupki

Sol

1 tyzka oliwy z oliwek

Sos:

1 tyzka Sosu chili Sambal Oelek
Houseof Asia
2 tyzki majonezu

1 tyzeczka szczypiorku

T

KOLOROWE
frytki
warzywne

Sposadb przygotowania:

1. Warzywa przet6z do miski, zalej zimna
wodg i odstaw na minimum 30 minut do
lodowki.

. Osusz frytki na reczniku papierowym,
skrop oliwa, posyp solg i przyprawa.

. Wstaw do airfryer'a ustawiajac 200°C
i piecz okoto 15 minut.

. Przygotuj sos mieszajac ze sobg wszystkie
jego sktadniki.

5. Gotowe frytki podawaj

Z przygotowanym sosem i szczypiorkiem.

H W DN
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@ wroc do spisu tresci

TIP

Te frytki Swietnie smakuja takze
na zimno - zapakuj je z osobnym
pojemniczkiem sosu i dodaj do
lunchboxa! Idealna warzywna
przekaska na wynos.

Mniej ttuszczu to: v

Lepsze zdrowie serca!

Unikanie ttuszczow nasyconych
i trans zmniejsza ryzyko chorob
sercowo-naczyniowych.
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2 porcje

25 minut + 30 minut
moczenia

c e e

tagodne

Sktadniki:

2 duze bataty

1 tyzeczka ulubionej przyprawy
meksykanskiej np. Przyprawy do
Fajita Casa del Sur

1 tyzeczka skrobi kukurydzianej
1 tyzeczka oleju

Sél do smaku

Sos:

2 tyzki Sosu Sriracha House of Asia

lub 1 tyzeczka Chrupiacego czosnku w oleju
Yipin Agro

1 tyzka majonezu

FRYTKI
z batatow

Sposadb przygotowania:

1. Obierz bataty, pokréj wzdtuz na plastry,
a nastepnie na cienkie frytki. Przet6z do
miski i zalej zimng wod3 - wstaw do
lodéwki na minimum 30 minut.

2. Po tym czasie wyjmij bataty z lodéwki
i osusz na reczniku papierowym. Skrop
olejem, posyp przyprawa, solg oraz skrobia
kukurydziana. Wstaw do airfryer'a na
180°C i 20 minut.

3. Wymieszaj ze soba sktadniki sosu
i podawaj z gotowymi frytkami.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL |

Chrupiacy czosnek w oleju
Yipin Agro to dodatek, ktory
robi wielka réznice! Juz
odrobina nadaje wyrazistego
charakteru potrawom. Pasuje
do wszystkiego, od stir-fry i
makarondw, po satatki, zupy i
pierozki.

Mniej ttuszczu to: v‘

Nizszy poziom niezdrowego
cholesterolu

(LDL) w organizmie!
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N

2 porcje 8 sztuk

20 minut

y 2

lekko pikantne

Sktadniki:

1 opakowanie Papieru ryzowego
House of Asia

1 tyzeczka Trawy cytrynowej mielonej
House of Asia

1/2 tyzeczki Pasty z chili House of Asia
1/2 tyzeczki Przyprawy kuchni tajskiej
House of Asia

1 tyzka Sosu rybnego House of Asia
250 g krewetek obranych i oczyszczonych
1-2 cm imbiru swiezego

1 zabek czosnku

1 tyzka posiekanej kolendry

1 tyzka posiekanego szczypiorku

2 tyzki oleju

Do podania:
Sos chili stodki Kanokwan

PIEROZKI
Z papieru
ryzowego

Sposadb przygotowania:

1. Krewetki drobno posiekaj i przet6z
do miski.

2. Czosnek oraz imbir bardzo drobno
posiekaj, przet6z do krewetek, dodaj
pozostate sktadniki i dopraw do smaku.

3. Zwilz papier ryzowy, natéz farsz i zwin
wedtug uznania. Sprawdz nasz sposob
zwijania obok.

4. Gotowe pierozki przetdz do airfryer'a
i piecz w 180°C przez 15 minut. Podawaj
z ulubionym sosem, np. stodkim sosem
chili.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL |

@ wroc¢ do spisu tresci

@ obejrzyj wideo

TIP

Krewetki mozesz wymienic¢ na
mielona piers z kurczaka lub
indyka.

Mniej ttuszczu to: Uog

Mniejsze ryzyko cukrzycy!
Ograniczenie spozycia

niezdrowego ttuszczu moze
pomoc w lepszej kontroli poziomu
cukru we krwi.
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2 porcje 8 sztuk

25 minut

y 2

lekko pikantne

1 stoik
2 tyzeczki

1 opakowanie

2tyzki
2tyzki

250 g miesa mielonego

1/2 cebuli drobno pokrojonej

2 zabki czosnku drobno pokrojone

2 tyzki szczypiorku drobno pokrojonego
1 tyzka oliwy z oliwek

. Mieso, cebule oraz czosnek podsmaz na

oliwie.

. Warzywa do woka optucz pod zimna

woda, odsacz i pokrdj. Przetéz do miesa,
dodaj pozostate sktadniki. Wymieszaj
i smaz jeszcze 2-3 minuty.

. Arkusz papieru zanurz na kilka sekund

w wodzie. Na $rodek natéz farsz i zwin
jak krokieta. Wt6z do airfryer'a i piecz
przez okoto 8 minut w 180°C.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL |

.

@ wroc do spisu tresci

@ obejrzyj wideo

TIP
Wymien mieso na tofu i przygotuj
wersje wegetarianska.

Mniej ttuszczu to: r’

Lepsza kondycja watroby!
Nadmierne spozycie ttuszczu
obciaza watrobe, co moze
prowadzi¢ do sttuszczenia
watroby.
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N

4 porcje

30 minut

y 2

lekko pikantne

2 tyzeczki

4 sredniej wielkosci ziemniaki pokrojone w
mniejsza kostke

1 puszka cieciorki

4 zabki czosnku

Sél do smaku

2-3 tyzki oliwy

1/2 $redniej wielkosci granata

100 g pomidorkow cherry

1 cebula czerwona pokrojona w piéra

2 tyzki szczypiorku drobno pokrojonego
2 tyzki kolendry drobno pokrojonej

1/2 sataty lodowej drobno pokrojonej

3-4 tyzki
1tyzeczka

1tyzeczka

Z pieczonymi

ziemniaczkami

1. Ziemniaki skrop oliwa, przypraw sola
i przyprawg do fajita. Piecz w airfryierze
przez okoto 15 minut, w 200°C, az beda
rumiane i chrupiace. Przet6z do duzej
miski.

2. Cieciorke odlej z zalewy i przeptucz pod
biezaca woda, osusz. Skrop oliwa,
przypraw solg oraz przyprawa do fajita.
Upiecz podobnie jak ziemniaki i przet6z do
miski.

3. Przygotuj sos mieszajac ze sobg wszystkie
jego sktadniki.

4. Do miski z ziemniakami i cieciorka dodaj
pozostate sktadniki. Polej przygotowanym
sosem i doktadnie wymieszaj.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL |

@ wroc do spisu tresci

T

g ﬁ -2

TIP

Jesli przygotowujesz satatke

z wyprzedzeniem, nie mieszaj jej
z sosem od razu — dzieki temu
warzywa i ziota nie zwiedna.

Mniej ttuszczu to: 0,0

Lepsza praca uktadu trawiennego!
Potrawy, ktore nie s3 smazone

s tatwiejsze do strawienia

i nie powoduja probleméw
zotadkowych.
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4 porcje

¢ Z chrupiacym

y 2

lekko pikantne ry2 e m

TIP

2 tyzki . Do ryzu dodaj sosy, przyprawe oraz oliwe. Zostat Ci upieczony, chrupiacy
2 ’fy?ki Wymigszaj i wstaw do airfryer'a na 15 ryz? Wykorzystaj go jako dodatek
1tyzeczka minut i 180°C. . do zup, satatek lub dan typu

. Fasole przeptucz pod biezaca woda. bowl - doda im ciekawej tekstury
1/2 puszki . Uprazony ryz przesyp do miski. Dodaj i smaku.
200 g ugotowanego wczesniej ryzu pozostate sktadniki i doktadnie wymieszaj.
jasminowego
2 tyzki oliwy z oliwek
1/2 czerwonej cebuli drobno pokrojonej et ¥
1/2 ogérka pokrojonego w kostke Mniej ttuszczu to: (+
1/2 awokado drobno pokrojonego
2 tyzki zielonej dymki drobno pokrojonej
2 tyzki kolendry drobno pokrojonej
1 tyzka majonezu

Nie oznacza zero ttuszczu!
Organizm potrzebuje zdrowych
3-4 tyzki ttuszczow (np. z awokado, oliwy,
1tyzeczka orzechéw) do przyswajania
witamin A, D, E, K oraz do
. produkcji hormonow. Kluczem
1tyzeczka jest jakoé¢, nie tylko ilog¢.
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4 porcje ok. 12szt.

25 minut

DL

tagodne

Sktadniki:

100 g Panierki Panko House of Asia

1 tyzeczka Pasty z czosnku House of Asia

2 tyzki Sosu sojowego jasnego House of Asia
1 tyzeczka Przyprawy kuchni japonskiej
House of Asia

500 g miesa z piersi kurczaka pokrojonego
na mniejsze kawatki

1/2 cebuli czerwonej przekrojonej na pét

1 jajko

1 tyzeczka skrobi ziemniaczanej

Sos:

2 tyzki Sosu Sriracha House of Asia

lub 1 tyzeczka Chrupiacego czosnku w oleju
Yipin Agro

1 tyzka majonezu

it

1

L

Pankg

l'

KOTLECIKI
z kurczaka
w panko

Sposadb przygotowania:

1. Mieso przetdéz do naczynia blendera.
Dodaj pozostate sktadniki (bez panko)
i doktadnie zmiksuj. Wymieszaj sktadniki
sosu.

2. Uformuj mate kotleciki i obtocz w panierce
panko. Przetéz do szuflady airfryer'a
i piecz przez 15 minut w 180°C. Podawaj
Z sosem.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL |

@ wroc do spisu tresci

TIP

Doskonatym uzupetnieniem
potrawy beda frytki z batatow
lub dowolnych kolorowych
warzyw.

Mniej ttuszczu to: 6’/

Mniejsze ryzyko stanéw
zapalnych!

Nadmiar niezdrowych ttuszczéw
moze prowadzi¢ do przewlektych
stanéw zapalnych w organizmie.

I.':I G @HOUSEOFASIAPL 12


https://houseofasia.pl/
http://houseofasia.pl
http://www.facebook.com/houseofasiapl
http://www.youtube.com/@houseofasiapl
http://www.instagram.com/houseofasiapl/
http://www.tiktok.com/@houseofasiapl

2 porcje

45 minut

y 2

lekko pikantne

50g
500 g skrzydetek z kurczaka
2 tyzki oleju

1tyzka

1tyzeczka

2 tyzki majonezu

1 tyzeczka szczypiorku drobno posiekanego

Dowolna satatka

Z kurczaka

w pascie bulgogi

1. Skrzydetka oczysc, odetnij lotki i przekrdj
W miejscu zgiecia.

2. Mieso zamarynuj w pascie bulgogi
z dodatkiem oleju. Odstaw na minimum 15
minut, jesli mozesz to dtuzej.

3. Skrzydetka wtdz do airfryer’'a, ustaw
temperature 180°C i piecz przez okoto 20
minut. Skfadniki sosu wymieszaj w misce.

4. Gotowe skrzydetka przetdz na talerz.
Posyp sezamem i szczypiorkiem. Podawaj
z sosem oraz ulubiong satatka.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL |

Doskonatym uzupetnieniem
potrawy bedzie dodanie
gotowego Kimchi House of Asia.

@)
Mniej ttuszczu to: @

Zdrowsza skora!
Ograniczenie ttuszczow trans
i smazonych potraw moze
poprawic¢ kondycje skory

i zmniejszy¢ tradzik.
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@ wroc do spisu tresci

4 porcje

& Z kurczakiem

yy

i warzywami

Sktadniki: Sposadb przygotowania:

1 opakowanie Tortilla wrap z chili 1. Kurczaka pokrdj na kawatki, dopraw Uzyj innych wersji smakowych
Casa del Sur sosem sojowym jasnym i przyprawa Wrapéw Casa del sur-

2 tyzki Sosu sojowego jasnego House of Asia chiriska. Obtocz w jajku i opanieruj orkiszowej, wieloziarnistej lub
1 tyzeczka Przyprawy kuchni chiriskiej w panko. Wstaw do airfrayer'a na 10 kukurydzianej.

House of Asia minut i 180°C. Przed wtozeniem spryskaj

100 g Panierki panko House of Asia delikatnie olejem.

Kilka Papryczek Jalapeno zielonych . Rozt6z wrapy i posmaruj majonezem. Na

Casa del Sur srodek roztéz warzywa, papryczki jalapeno

4 tyzki Sosu Sukiyaki Kanokwan oraz pokrojonego na kawatki kurczaka.

200 g piersi z kurczaka Catosc polej sosem sukiyaki i zwir wrapa. ) e
1/2 sredniego ogdrka pokrojonego w pétplasty Wstaw do airfrayer'a na 5 minut 180°C. Mnlej ttuszczu to:

4 licie sataty lodowej lub innej

Kilka pomidorkéw cherry przekrojonych
na pét

1 cebula czerwona pokrojona w pidrka
1 jajko

1 tyzka oleju najlepiej w sprayu

2 tyzki majonezu

Wiecej energii!

Lekkie positki nie obciazajg
organizmu, co moze skutkowac
wieksza energig i lepszym
samopoczuciem.
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N

2 porcje

35 minut

y 2

lekko pikantne

1tyzeczka

2 tyzki
1tyzeczka

1tyzeczka

2 piersi z kurczaka

1 tyzka szczypiorku drobno pokrojonego
2 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki
1 tyzka majonezu

Dowolna satatka

piers
Z kurczaka

1. Piers z kurczaka delikatnie natnij,
Zamarynuj w przyprawie, sosie sojowym,
pascie oraz oliwie. Odstaw na 10-15
minut.

2. Mieso wtoz do airfryer'a, ustaw
temperature 180°C i piecz przez okoto 15
minut. Skfadniki sosu wymieszaj w misce.

3. Upieczong piers posyp sezamem
i szczypiorkiem podawaj z sosem
i ulubiong satatka.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL |

TIP

Sos hoisin z majonezem to
btyskawiczny dip - sprawdzi sie
tez jako smarowidto do kanapek
lub dressing do satatki

z makaronem ryzowym.

Mniej ttuszczu to: "/é

Mniejsze ryzyko nadci$nienia!
Ttuste potrawy moga prowadzic¢
do nadcisnienia, dlatego ich
eliminacja wspiera zdrowie
uktadu krazenia.
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N

2 porcje

25 minut

DL

tagodne

Sktadniki:

2 tyzki Sosu teriyaki Houe of Asia

1/2 tyzeczki Przyprawy do kuchni chinskiej
House of Asia

1 tyzeczka Biatego sezamu House of Asia
400 g filetu z tososia

Otarta skorka z % limonki

4 srednie ziemniaki wczesniej ugotowane

1 zabek czosnku pokrojony w drobng kostke
2 tyzki oleju

Sal, pieprz

Szczypiorek drobno pokrojony

£OSOS
teriyaki

Z ziemniakami

Sposadb przygotowania:

1. Filet ztososia pokréj na 2 porcje, oprosz
solg, pieprzem, posyp skorka limonki
i skrop olejem. Odstaw na kilka minut.

2. Ugotowane ziemniaki delikatnie natnij,
nastepnie oprdsz solg i przyprawa do
kuchni japonskiej, posyp czosnkiem oraz
skrop olejem.

3. Utéztososia i ziemniaki w szufladzie
airfryer'a i wstaw na 160°C na 10 minut.
Podczas pieczenia smaruj tososia sosem
teriyaki. Mozesz tez upiec danie
w piekarniku, ustawiajac te same
parametry.

4. Gotowe danie posyp sezamem
i szczypiorkiem.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL |

@ wroc do spisu tresci

TIP

Zamiast fososia mozesz uzy¢
filetow z pstraga teczowego lub
dorsza - réowniez dobrze chtong

marynate i Swietnie pieka sie
w airfryerze.

Mniej ttuszczu to: é

Lepsza flora jelitowa!

Zdrowa dieta bez nadmiaru
ttuszczu sprzyja rozwojowi
korzystnych bakterii w jelitach.
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2 porcje

25 minut

DL

lekko pikantne

Sktadniki:

1,5 tyzki Sosu do kaczki po pekinsku
House of Asia

1/2 tyzeczki Przyprawy 5 smakow

House of Asia

1 stoik Warzyw do woka House of Asia

1/2 tyzeczki Biatego Sezamu House of Asia
2 piersi z kaczki

Dowolny miks satat

1 tyzeczka oliwy z oliwek

Sol

KACZKA
po pekinsku

Sposadb przygotowania:

1. Piers z kaczki oczysc i natnij skére
w kratke, posyp przyprawa, solg i oliwa.
Posmaruj potowa sosu do kaczki po
pekinsku.

2. Warzywa do woka przeptucz pod zimna
woda i dobrze odcisnij.

3. Piersi widz do airfryer'a skora do gory
i ustaw 180°C oraz 10 minut. Po tym
czasie wyjmij kaczke, odczekaj 4 minuty
i ponownie posmaruj sosem do kaczki
po pekinsku. Warzywa do woka wtéz do
airfryer’a, nastepnie potdz na nich kaczke
i piecz catosc kolejne 5 minut.

4. Wyjmij upieczone piersi i pozostaw do
odpoczynku na okoto 4-5 minut.
Pokrojona piers podawaj z warzywami do
woka, sezamem oraz satata.

WIECEJ PRZPISOW | PORAD ZNAJDZIESZ NA WWW.HOUSEOFASIA.PL |

obejrzyj wideo

TIP

W oryginale kaczka po pekinsku
podawana jest z ciastem
mandaryniskim. W domowej
wersji mozesz zawinac ja

w tortille lub papier ryzowy -
powstanie ekspresowy azjatycki
wrap.

<
Mniej ttuszczu to: @/

Lepsza pamiec i koncentracja!
Choc¢ kwasy ttuszczowe omega-3
s niezbedne do prawidtowej
pracy mozgu to ttuszcze trans
oraz nasycone kwasy ttuszczowe
mog3 znacznie uposledzac jego
prace!
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'

- n
@ wroc do spisu tresci

MUFFINY
Z pasta

k Miso
ekko pikantne

Sktadniki: Sposadb przygotowania: TIP

60 ml Mleczka kokosowego 12-14 % 1. Do miski wsyp make, proszek do pieczenia. Cho¢ miso kojarzy sie

House of Asia Wymieszaj. Dodaj pozostate sktadniki (bez z wytrawnymi daniami, $wietnie
2 tyzeczki Trawy cytrynowej mielonej boréwek) i zmiksuj na jednolita mase. sprawdza sie tez w deserach.
House of Asia . Do ciasta dodaj boréwki i delikatnie Dodaje lekko orzechowej nuty
1 tyzeczka Pasty Miso jasnej House of Asia wymieszaj tyzka. i podkresla smak owocow

125g maki pszennej . Foremki wysmaruj odrobina oleju. Ciasto
1 tyzeczka proszku do pieczenia naktadaj tyzka do ok % ich wysokosci.
2-3 tyzeczki cukru . Wstaw do airfryer'a na okoto 15 minut
1/2 tyzeczki skorki z cytryny i 180°C. Przed podaniem posyp cukrem

1 jajko pudrem i udekoruj owocami. i
4 tyzki oleju rzepakowego Mniej ttuszczu to: ®

Gars¢ boréwek Mniejsze ryzyko nowotworow!
Nadmiar ttuszczoéw nasyconych
. moze doprowadzi¢ do rozwoju
Do podania niektérych nowotworéw -
zwtaszcza jelita grubego.

Cukier puder
Ulubione owoce, np. boréwki
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CHCESZ WIECE)J?

POZNAJ INNE
KULINARNE E-BOOKI

=) i

DIETA SWIETUJ CHINSKI Roeco oS
« W AZJATYCKIM | RZEPISAMI  yuona
« STYLUNA 7 DNI <sgp® NSKIMI

U awoies > PUDEERA - § Z PRZEPISAMI . umewes
2%3 C| o : : OAPONSKIMI =~ "

E-BOOK
~ Z PRZEPISAMI
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https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2025/01/E-book_ChNR_2025-1.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2024/04/Japonia_Hanami_2024.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2024/08/E-book_Azja_do-pudelka_08_24.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2024/05/zdrowe_azjatyckie_przepisy_05.2024.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2024/01/E-book_z_przepisami_koreanskimi_2024.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2023/12/ebook_kuchnia_japonska_12.2023.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2024/06/E-book-mistrzowskie-przekaski-06.2024.pdf
https://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2023/08/e-book_Festiwal_Azji_House_of_Asia.pdf.pdf
http://houseofasia.pl/wp-content/uploads/2025/03/E-book_Dieta_w_azjatyckim_stylu_na_7_dni.pdf

