Ryba w airfryer — zdrowe 1
szybkie danie bez
nieprzyjemnych zapachow

Czy wiesz, ze smazenie ryby nie musi oznaczac¢ kuchni petnej
intensywnego zapachu 1 tiustych powierzchni? Airfryer
rewolucjonizuje sposdob przygotowywania ryb, oferujac
rozwigzanie, ktére zadowoli zardwno smakoszy, jak i osoby
dbajgce o zdrowie.

Przygotowanie dorsza czy *ososia w airfryerze to
dosSwiadczenie, ktére zmienia podejscie do gotowania ryb w
domu. Skérka staje sie idealnie chrupigca, podczas gdy wnetrze
pozostaje soczyste i delikatne — wszystko to przy minimalnym
uzyciu tiuszczu i bez charakterystycznego, intensywnego
zapachu rozchodzgcego sie po catym mieszkaniu.

Zdrowsza alternatywa dla
tradycyjnego smazenia

Airfryer wykorzystuje technologie gorgcego powietrza, ktéra
znaczgco redukuje ilos¢ potrzebnego ttuszczu:

- Redukcja tXuszczu nawet o 80% w pordéwnaniu do
tradycyjnego smazenia

= Zachowanie naturalnych kwaséw omega-3 w rybach ttustych

= Mniejsza kaloryczno$¢ potraw bez utraty smaku

Filety rybne przygotowane w airfryerze majg nizszy 1indeks
glikemiczny, co jest istotne dla osob kontrolujgcych poziom
cukru we Krwi.
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Oszczednos¢ czasu 1 komfort
uzytkowania

Przygotowanie ryby w airfryerze to nie tylko korzysci
zdrowotne, ale réwniez praktyczne:

= Skrécenie czasu przygotowania o okoto 30% — filet z
tososia bedzie gotowy juz po 12 minutach

» Brak konieczno$ci ciggtego nadzorowania procesu smazenia

= Minimalizacja nieprzyjemnych zapachdw dzieki zamknietej
konstrukcji urzadzenia

= tatwos¢ czyszczenia — wiekszos¢ koszy i tacek mozna my¢
w zmywarce

Wartosci odzywcze ryb przygotowanych w airfryerze pozostaja na
wysokim poziomie dzieki krdtszemu czasowi obrébki termicznej.
Witaminy rozpuszczalne w tituszczach, takie jak A, D, E i K, sa
lepiej zachowywane niz podczas tradycyjnego smazenia.

W naszym sklepie Multi Cook oferujemy szeroki wybor airfryeréw
réznej pojemnos$ci, ktdére idealnie sprawdzg sie przy
przygotowywaniu ryb. Jako oficjalny partner wiodgcych
producentdéw, zapewniamy nawet do 30 lat gwarancji na nasze
urzadzenia. Dodatkowo, oferujemy mozliwo$¢ zwrotu towaru w
ciggu 28 dni, co pozwala bez ryzyka przetestowad sprzet w
domowych warunkach.

Praktyczny przewodnik przygotowania
ryby w airfryerze

Wybor 1 przygotowanie ryby

Airfryer doskonale sprawdza sie w przygotowaniu rdéznych
gatunkdéw ryb, zachowujgc ich soczystos¢ przy jednoczesnym
tworzeniu apetycznej, chrupigcej skérki. toso$ sprawdza sie
wyjatkowo dobrze dzieki naturalnej zawartosci ttuszczu, ktéry



zapobiega wysuszeniu. Dorsz i tilapia wymagaja delikatnego
nattuszczenia przed smazeniem, natomiast pstrag zachowuje
doskonaty smak nawet przy minimalnej ilo$ci dodanego ttuszczu.

Przed umieszczeniem ryby w airfryerze warto:

= Doktadnie osuszy¢ filety papierowym recznikiem

» Natrze¢ rybe oliwg z oliwek lub olejem rzepakowym

=Doprawi¢ solg, pieprzem oraz ziotami (tymianek,
rozmaryn)

= Pozostawi¢ do marynowania na 15-30 minut dla
intensywniejszego smaku

Marynaty cytrusowe z dodatkiem soku z cytryny lub limonki
Swietnie komponujg sie z rybami biatymi, nadajgc im lekkosci i
SwiezosSci.

Techniki smazenia i1 serwowanilia

Optymalna temperatura dla wiekszo$ci ryb w airfryerze wynosi
180-200°C. Czas przygotowania zalezy od grubosci filetu:

- Cienkie filety (tilapia, okon) — 8-10 minut
- Srednie filety (dorsz, pstrag) — 10-12 minut
= Grube filety (to0sos$) — 12-15 minut

Aby unikng¢ przywierania ryby do kosza, zastosuj jedng z
ponizszych metod:

» Wytdz kosz papierem do pieczenia z wycietymi otworami
= Uzyj silikonowej maty do airfryera
» Doktadnie spryskaj kosz olejem w sprayu

Rybe uktadaj skéra do dotu, zachowujgc przestrzen miedzy
kawatkami dla réwnomiernej cyrkulacji powietrza. W potowie
czasu smazenia delikatnie przewrdé¢ filety za pomoca
silikonowej +topatki.

Do ryby przygotowanej w airfryerze doskonale pasuja lekkie
sosy na bazie jogurtu z dodatkiem kopru, cytryny i czosnku lub



klasyczny sos tatarski. Jako dodatki sprawdzg sie pieczone w
airfryerze warzywa (szparagi, cukinia, papryka) przygotowane w
tym samym urzadzeniu bezpo$rednio po wyjeciu ryby.
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