Soczyste pomidory z airfryera

— przepisy 1 wskazowki
przygotowania

Czy zastanawiates sie kiedy$S, jak uzyskac¢ intensywny,
skoncentrowany smak pomidoréw bez dtugich godzin pieczenia w
piekarniku? Technologia airfryer zrewolucjonizowata sposob, w
jaki mozemy przygotowywac pomidory, oferujgc niezrdéwnane
rezultaty w utamku czasu.

Pomidory =zapiekane w airfryer to prawdziwe objawienie
kulinarne. Dzieki cyrkulacji gorgcego powietrza, ktdra otacza
pomidory ze wszystkich stron rownomiernie, uzyskujemy idealnie
upieczone owoce o karmelizowanej, lekko przypieczanej skdérce i
soczystym wnetrzu. Taka metoda przygotowania sprawia, ze
pomidory nabierajg gtebszego, bardziej wyrazistego smaku,
ktory doskonale komponuje sie z wieloma daniami.

Korzysci zdrowotne 1 wartosci
odzywcze

Pieczenie pomidordow w airfryer to nie tylko kwestia smaku, ale
réwniez zdrowia. W przeciwienstwie do tradycyjnych metod
smazenia, ktére wymagajg duzej ilo$ci ttuszczu, airfryer
potrzebuje jedynie minimalnej ilo$ci oleju lub nawet moze
dziata¢ catkowicie bez niego. Oznacza to znaczaca redukcje
kalorii w poréwnaniu do klasycznego smazenia.

Co wiecej, pomidory pieczone w airfryer zachowujg wiecej
cennych sktadnikdéw odzywczych niz te przygotowywane
tradycyjnymi metodami. Krotszy czas obrébki termicznej oraz
precyzyjna kontrola temperatury sprawiajg, ze:

= Witamina C pozostaje w wiekszej ilo$ci w pomidorach
» Likopen, silny przeciwutleniacz, staje sie bardziej
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biodostepny
 Mineraty takie jak potas i magnez sa lepiej zachowane

Badania pokazujg, ze pomidory poddane obrdobce termicznej w
airfryer zawierajg nawet o 30% wiecej dostepnego likopenu niz
te przygotowane w tradycyjnym piekarniku.

Oszczednos¢ 1 intensyfikacja smaku

Airfryer to urzgdzenie, ktdre znaczgco skraca czas
przygotowania pomidorow. Podczas gdy tradycyjne pieczenie w
piekarniku moze trwa¢ nawet 45-60 minut, w airfryer doskonale
upieczone pomidory uzyskamy juz po 10-15 minutach. To ogromna
oszczednos¢ czasu dla kazdego, kto ceni sobie szybkie
przygotowanie positkdw.

Réwnie istotna jest oszczednos¢ energii. Airfryer zuzywa
Srednio o 70% mniej energii elektrycznej niz standardowy
piekarnik, co przektada sie na nizsze rachunki za prad i
mniejszy $lad weglowy.

Najwazniejszym aspektem jest jednak intensyfikacja smaku.
Szybka cyrkulacja goracego powietrza w airfryer powoduje
btyskawiczne odparowanie wody z powierzchni pomidordéw, co
prowadzi do koncentracji ich naturalnego smaku. Pomidory staja
sie stodsze, bardziej aromatyczne i zyskujg gtebszy, bardziej
ztozony profil smakowy.

W naszym sklepie Multi Cook oferujemy szeroki wybdér wysokiej
jakosci airfryeréw, ktére idealnie sprawdza sie przy
przygotowywaniu pomidordéw zapiekanych. Jako oficjalni
partnerzy czotowych producentdéw, zapewniamy nawet do 30 lat
gwarancji na nasze urzadzenia. Dodatkowo, wszystkie nasze
produkty posiadajg niezbedne certyfikaty jakos$ci, a ceny
nalezg do najkorzystniejszych na rynku. Zapraszamy do
odwiedzenia naszego sklepu internetowego lub jednego z dwéch
punktéw stacjonarnych w Zielonej GoOrze.



Przepisy na pomidory zaplekane w
airfryer

Klasyczne pomidory zapiekane z ziotami
Srodziemnomorskimi

Pomidory zapiekane w airfryer z ziotami $rdédziemnomorskimi to
kwintesencja prostoty i wyrazistego smaku. Najlepsze rezultaty
uzyskasz uzywajac pomidorow malinowych 1lub bawole serca,
przekrojonych na pét. Przed umieszczeniem w koszyku airfryera
warto je delikatnie nacig¢ w kratke i skropi¢ oliwg z oliwek.
Mieszanka zidét sSrédziemnomorskich (tymianek, rozmaryn,
oregano) w potgczeniu z czosnkiem doskonale podkresla
naturalng stodycz pomidordéw. Optymalne parametry to 180°C
przez 8-10 minut — czas wystarczajacy, by pomidory zmiekty,
ale zachowatly swdj ksztatt.

Pomidory faszerowane serem 1 bazylig

Pomidory faszerowane to elegancka propozycja na przystawke lub
lekki obiad. Do przygotowania wybierz $Sredniej wielkos$ci,
jedrne pomidory, wydrgz je i wypeinij mieszanka sera
(mozzarella, feta lub kozi) z posiekang bazylig, czosnkiem 1i
odrobing pieprzu. W airfryerze najlepiej sprawdzajg sie przy
ustawieniu 170°C przez 12 minut. Ser powinien sie rozpuscié¢, a
pomidory zachowa¢ forme. Dla wzbogacenia smaku mozesz dodac¢ do
farszu pokruszone orzechy piniowe lub migdaty.

Pomidory z kruszonka 1 parmezanem

Pomidory zapiekane pod kruszonka to potgczenie soczystosci
owocu z chrupigcg warstwg wierzchnig. Przygotuj kruszonke z
butki tartej, parmezanu, ziét i odrobiny masta. Pomidory
przekrdéj na pét, posyp przygotowang mieszankg i umies$¢ w
airfryerze na 190°C przez 7-9 minut. Sekret idealnej kruszonki
tkwi w dodaniu szczypty soli morskiej 1 sSwiezo zmielonego



pieprzu. Ta wersja doskonale komponuje sie z rukolg skropiong
balsamico jako lekka kolacja.

Pomidory koktajlowe jako przekaska

Pomidory koktajlowe w airfryerze to btyskawiczna przekaska
gotowa w kilka minut. Wystarczy optukad¢ cate pomidorki,
osuszyC, skropi¢ oliwg i doprawi¢ solg oraz pieprzem. W
airfryerze ustaw 200°C na 5-6 minut — pomidorki powinny lekko
popeka¢, uwalniajgc intensywny aromat. Mozesz je podad
posypane Swiezym szczypiorkiem lub bazylig jako przystawke 1lub
dodatek do dan gtdéwnych.

Wskazowki dotyczace doboru pomidorow

Wybdér odpowiednich odmian pomidoréw ma kluczowe znaczenie dla
efektu koncowego:

Do zapiekania w catos$ci: najlepsze sg pomidory
koktajlowe, czeresniowe lub sliwkowe — zachowujg ksztatt
i nie wypuszczajg zbyt duzo soku

- Do faszerowania: wybieraj odmiany miesiste jak bawole
serce lub malinowe — majg mniej pestek 1 wiecej migzszu

- Do zapiekania z dodatkami: sprawdzg sie pomidory o
ptaskim spodzie, ktore stabilnie 1lezg w koszyku
airfryera

Pomidory powinny by¢ dojrzate, ale jedrne — zbyt miekkie
rozpadng sie podczas obrobki termicznej.

Optymalne ustawienia airfryera

Dla uzyskania najlepszych rezultatéw warto dostosowad
parametry pracy airfryera do konkretnego przepisu:

» Pomidory w catos$ci: 200°C, 5-7 minut

= Pomidory przekrojone: 180°C, 8-10 minut

- Pomidory faszerowane: 170°C, 12-15 minut

= Pomidory z dodatkami (ser, kruszonka): 190°C, 7-10 minut



Przed umieszczeniem pomidordow w airfryerze warto rozgrzad
urzgdzenie przez 2-3 minuty. Jesli przygotowujesz wieksza
ilos¢, uktadaj pomidory w jednej warstwie, nie przepetniajac
koszyka — zapewni to réwnomierne zapiekanie i chrupiaca
teksture.



