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1. КУРИНЫЕ БЕДРА

ИНГРЕДИЕНТЫ

• Куриные бедра — 3 шт.

• Чеснок — 2 зубчика

• Соевый соус — 1 ст. л.

• Хмели-сунели — 1 ч. л.

• Соль, перец — по вкусу

• Растительное масло — 2 ст. л.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Куриные бедра промыть вcпроточной воде, 
просушить бумажными полотенцами.

2. Чеснок очистить, измельчить.

3. В миску залить соевый соус, растительное 
масло, добавить хмели-сунели, соль, перец, 
чеснок. Перемешать все ингредиенты.

4. Куриные бедра выложить вcформу для запе-
кания, полить приготовленным маринадом, 
втереть руками маринад вcмясо, поместить 
форму вcхолодильник наc1cчас.

5. Форму сcкуриными бедрами поместить вcча-
шу аэрогриля наcнижнюю решетку. Запекать 
30 минут при температуре 200 °С.
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2. ППКУРИЦА

ИНГРЕДИЕНТЫ

• Куриное филе — 500 г

• Соль, перец — по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Куриное филе промыть, просушить бумаж-

ным полотенцем, сделать продольные над-

резы.

2. Филе посолить, поперчить, накрыть пи-

щевой пленкой, оставить мариноваться 

наc30 минут.

3. Филе выложить наcрешетку аэрогриля, 

запекать 20 минут при температуре 200 °С.

3. КУРИНАЯ ГРУДКА

ИНГРЕДИЕНТЫ

• Куриное филе — 2 шт.

• Яйцо — 1 шт.

• Панировочные сухари — 3 ст. л.

• Соль, перец — по вкусу
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ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Куриное филе промыть вcпроточной воде, 

просушить бумажными полотенцами. Мясо 

нарезать продолговатыми кусочками шири-

ной 3�4cсм.

2. В миску вбить яйцо, добавить соль, перец.

3. Перемешать ингредиенты доcполучения 

однороднойcсмеси.

4. Каждый кусочек обвалять вcяичнойcсмеси.

5. Запанировать вcмолотых сухарях. Подготов-

ленные таким образом кусочки куриного 

филе выложить наcрешетку чаши аэро гриля.

6. Запекать мясо 30 минут при температуре 

200 °С. Наc15-й минуте филе перевернуть 

иcпродолжить запекание.

4. КУРИНЫЕ КРЫЛЫШКИ 

В ТОМАТНОСОЕВОМ СОУСЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ

• Локтевая часть куриных крылышек — 250 г

• Плечевая часть куриных крылышек — 350 г

• Чеснок — 2 зубчика
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• Соевый соус — 100 мл

• Томатная паста — 2 ст. л.

• Имбирь сушеный — 1/2 ч. л.

• Соль, перец — по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Чеснок очистить, измельчить, добавить 

кcнему сушеный имбирь, томатную пасту, 

соевый соус, соль, перец; тщательно пере-

мешать все ингредиенты.

2. Части куриных крылышек промыть, про-

сушить бумажным полотенцем, залить 

курицу маринадом, убрать вcхолодильник 

наc30 минут.

3. Курицу выложить наcрешетку чаши аэро-

гриля. Запекать 15 минут при температуре 

185 °С. Наc7-й минуте куриные крылышки 

перевернуть иcпродолжить запекание.

5. КУРИНЫЕ ПЛЕЧИКИ

ИНГРЕДИЕНТЫ

• Куриные плечики — 700 г

• Лимон — 1/4 часть

• Сметана — 5 ст. л.
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• Кетчуп — 5 ст. л.

• Горчица зерновая столовая — 2 ст. л.

• Соль, перец — по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. В миску выложитьcсметану, кетчуп, горчицу, 

специи, выжать сок лимона, тщательно 

перемешать.

2. Куриные плечики промыть, просушить бу-

мажным полотенцем, удалить кожу. Выложить 

курицу вcмаринад. Аккуратно все перемешать, 

убрать вcхолодильник наc30�60 минут.

3. Курицу выложить наcрешетку чаши аэро-

гриля. Запекать 30 минут при температуре 

180 °С. Наc15-й минуте куриные крылышки 

перевернуть иcпродолжить запекание.

6. КУРИНЫЕ КОТЛЕТЫ

ИНГРЕДИЕНТЫ

• Куриный фарш — 500 г

• Картофель — 250 г

• Лук — 1 шт.

• Соль, перец — по вкусу
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100 блюд в аэрогриле

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Картофель, лук промыть, очистить, натереть 

наcмелкой терке.

2. Овощи иcспеции добавить вcфарш, всеcсме-

шать, фарш хорошо отбить. Из фарша сфор-

мировать котлеты.

3. Решетку аэрогриля слегка сбрызнуть мас-

лом, разложить котлеты так, чтобы они не 

соприкасались.

4. Котлеты запекать 20 минут при темпера-

туре 200 °С.

7. ЛЮЛЯКЕБАБЫ ИЗ КУРИЦЫ

ИНГРЕДИЕНТЫ

• Куриный фарш — 500 г

• Куриные бедра — 400 г

• Лук — 2–3 шт.

• Перец сладкий — 1 шт.

• Свежая петрушка — 30 г

• Сушеный чеснок — 1 ч. л.

• Сладкая паприка — 1/2 ч. л.

• Кукурузный крахмал — 1 ст. л.

• Соль, перец — по вкусу

• Шпажки
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Вторые блюда

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. Куриные бедра помыть иcобсушить, срезать 

мясо сcкости иcкожи.

2. Овощи тщательно промыть.

3. Лук очистить, нарезать крупно.

4. Куриное мясо иcлук измельчить вcмясорубке 

или блендере.

5. К полученной смеси добавить куриный 

фарш, кукурузный крахмал.

6. Перец разрезать пополам, удалить сердце-

вину, мелко нарезать, добавить кcфаршу.

7. Зелень мелко нарубить, переложить вcмиску 

сcфаршем.

8. К смеси добавить специи, хорошо пере-

мешать, фарш отбить.

9. Шпажки для люля-кебабов предварительно 

положить вcхолодную воду на 10 минут. 

Наcшпажках сформировать продолговатые 

котлетки, хорошо прижать.

10. Люля-кебабы выложить на решетку аэро-

гриля, запекать 10�12 минут при темпера-

туре 200 °С.
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100 блюд в аэрогриле

8. СУФЛЕ КУРИНОЕ

ИНГРЕДИЕНТЫ

• Бедро куриное — 250 г

• Белок куриного яйца — 1 шт.

• Сливки 10 % или молоко — 70 мл

• Масло — для смазывания формы

• Соль, перец — по вкусу

ПРИГОТОВЛЕНИЕ

1. С бедренной части снять кожу, аккуратно 

удалить косточку иcприготовить фарш.

2. Белок яйца, специи добавить вcфарш, хоро-

шо перемешать.

3. Фарш переложить вcблендер, добавить 

молоко или нежирные сливки иcхорошо про-

бить все ингредиенты (если консистенция 

получится очень жидкой, то можно добавить 

1cст.cл. любой муки).

4. Формочки для запекания смазать маслом, 

разложить куриное тесто по формочкам, 

накрыть фольгой.

5. Запекать куриное суфле вcаэрогриле при 

температуре 185 °С 15 минут.

6. По окончании программы снять фольгу иcпро-

должить запекать еще 5 минут при 185 °С.


