Ziemniakli z miesem w airfryer
— szybki 1 soczysty obiad bez
tXuszczu

Czy wiesz, ze przygotowanie ziemniakéw z miesem w airfryer
pozwala zredukowa¢ ilos¢ ttuszczu nawet o 80% w pordwnaniu do
tradycyjnego smazenia? To rewolucyjne podejscie do klasycznego
dania *gczy chrupigcg teksture z soczystym wnetrzem bez
koniecznosci zanurzania sktadnikéw w oleju.

Airfryer wykorzystuje technologie gorgcego powietrza, ktora
cyrkuluje wokét produktéw, tworzgc efekt podobny do smazenia,
ale przy minimalnej ilo$ci ttuszczu. Ziemniaki z miesem
przygotowane w tym urzadzeniu zyskujg wyjatkowa chrupkos¢ na
zewngtrz, zachowujgc jednoczesnie soczystos¢ wewnagtrz. Dla
wielu gospodarstw domowych w Zielonej GOrze to rozwigzanie
stato sie codziennym sposobem na przygotowanie zdrowszej
wersji ulubionych dan.

Zalety 1 wybdr sktadnikow

Kluczowe korzysci przygotowania ziemniakdéw z miesem w
airfryer:

= Redukcja ttuszczu przy zachowaniu petni smaku

 Krotszy czas przygotowania (nawet o 20% w pordwnaniu do
piekarnika)

= Rébwnomierne opiekanie bez konieczno$ci mieszania

 Ltatwiejsze czyszczenie niz po tradycyjnym smazeniu

» Zachowanie wiekszej ilosci sktadnikéw odzywczych

Wybor odpowiednich ziemniakéw ma fundamentalne znaczenie dla
koncowego efektu. Odmiany twarde (jak Irga, Bryza czy Tajfun)
zachowujg ksztat*t i nie rozpadajg sie podczas obrobki
termicznej. Ich skrobia typu B zapewnia chrupko$¢ na zewnatrz
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i kremowo$¢ wewngtrz. Z kolei odmiany miekkie (np. Irys,
Denar) nadajg sie lepiej do puree 1lub jako dodatek
zageszczajacy.

Jes$li chodzi o mieso, najlepsze rezultaty daje:

» Wieprzowina (topatka, karkéwka) — soczysta i aromatyczna

= Drob (udka, piersi) — szybko sie przygotowuje, pozostaje
delikatny

- Wotowina (rostbef, antrykot) — intensywny smak, wymaga
dtuzszego czasu przygotowania

Przyprawy 1 proporcje

Odpowiednie przyprawy to sekret udanego dania z airfryer.
Podstawowa mieszanka powinna zawierac:

- Papryke stodka i ostrg (dla gtebi smaku)

= Czosnek (Swiezy lub granulowany)

» Rozmaryn lub tymianek (szczegdélnie do wotowiny)
» Majeranek (idealny do wieprzowiny)

» S61 i pieprz (najlepiej swiezo mielony)

Optymalne proporcje to 60% ziemniakdéw do 40% miesa, co
zapewnia rownowage miedzy sytos$cig a lekkosciag dania.
Ziemniaki nalezy pokroi¢ w kostki o wymiarach okoto 2x2 cm, a
mieso w nieco mniejsze kawatki (1,5x1,5 cm), co zapewni
rownomierng obrébke termiczng.

W naszym sklepie Multi Cook oferujemy szeroki wybor airfryeréw
roznej pojemnosci, ktére idealnie sprawdzg sie w przygotowaniu
ziemniakéw z miesem. Jako oficjalni partnerzy czotowych
producentdéw, zapewniamy nawet do 30 lat gwarancji na nasze
urzadzenia. Dodatkowo, oferujemy mozliwos¢ zwrotu towaru przez
28 dni oraz wygodne opcje ptatnosci online lub przy odbiorze
kartg lub Blikiem.

Wskazowka eksperta: Przed wtozeniem do airfryer skrop
sktadniki 1-2 tyzkami oliwy z oliwek i doktadnie wymieszaj,



aby przyprawy réwnomiernie sie rozprowadzily. Dzieki temu
uzyskasz idealnie chrupigcg powierzchnie zaroéowno ziemniakow,
jak 1 miesa.

Praktyczne przepisy 1 techniki
przygotowania

Metoda warstwowa 1 marynowanie

Metoda warstwowa to klucz do idealnego dania z ziemniakéw i
miesa w airfryer. Rozpocznij od pokrojenia ziemniakéw w réwne
plastry o grubosci okoto 0,5 cm. Na dnie koszyka airfryer utéz
pierwszg warstwe ziemniakdéw, lekko skropionych olejem.
Nastepnie dodaj warstwe miesa, a na niej ponownie ziemniaki.
Taka struktura zapewnia réwnomierne przeptywanie goracego
powietrza i1 jednolite pieczenie.

Wazne: Nie przepetniaj koszyka — pozostaw przestrzen dla
cyrkulacji powietrza, aby uzyskac¢ chrupigcy efekt.

Marynowanie miesa przed umieszczeniem w airfryer znaczaco
podnosi walory smakowe potrawy. Przygotuj marynate z oliwy,
czosnku, zidét (rozmaryn, tymianek) i przypraw (papryka,
pieprz). Mieso zanurz w marynacie na minimum 30 minut, a
najlepiej na 2-4 godziny. Dla wieprzowiny sprawdza sie
marynata z miodem i1 musztardg, do wotowiny dodaj czerwone
wino, a do kurczaka — jogurt z cytryna.

Ustawlienia 1 techniki dla perfekcyjnego
efektu

Optymalne ustawienia temperatury i czasu zalezg od rodzaju
uzytych sktadnikodw:

Wieprzowina z ziemniakami: 180°C przez 15 minut,
nastepnie 200°C przez 10 minut
 Wotowina z ziemniakami: 200°C przez 20-25 minut (medium



rare do medium)
» Kurczak z ziemniakami: 190°C przez 20-25 minut
= Ryba z ziemniakami: 180°C przez 15 minut

Dla uzyskania chrupigcej skérki ziemniakoéw namocz je w zimnej
wodzie przez 30 minut przed gotowaniem, dokt*adnie osusz 1
skrop olejem wymieszanym z odrobing skrobi kukurydzianej. W
potowie czasu pieczenia przemieszaj zawartos¢ koszyka. Dla
extra chrupkosci zwieksz temperature do 220°C na ostatnie 3-5
minut.

Szybkie dania jednogarnkowe z airfryer to idealne rozwigzanie
na codzienny obiad. Wyprébuj ziemniaki z kietbasa i papryka
(180°C, 20 minut) lub gulasz z ziemniakéw, miesa mielonego i
cukinii (190°C, 18 minut). Mozesz tez przygotowaC klasyczna
zapiekanke z ziemniakéw, miesa mielonego i sera (200°C, 15
minut).

Do serwowania doskonale sprawdzg sie domowe sosy, jak sos
czosnkowy (jogurt, czosnek, koperek), sos pileczarkowy
(pieczarki, $mietana, tymianek) czy klasyczny sos koperkowy.
Swieze satatki, jak mizeria czy suréwka z kapusty, stanowia
doskonate uzupetnienie tego sycacego dania.
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