
Soczyste pomidory z airfryera
–  przepisy  i  wskazówki
przygotowania
Czy  zastanawiałeś  się  kiedyś,  jak  uzyskać  intensywny,
skoncentrowany smak pomidorów bez długich godzin pieczenia w
piekarniku? Technologia airfryer zrewolucjonizowała sposób, w
jaki  możemy  przygotowywać  pomidory,  oferując  niezrównane
rezultaty w ułamku czasu.

Pomidory  zapiekane  w  airfryer  to  prawdziwe  objawienie
kulinarne. Dzięki cyrkulacji gorącego powietrza, która otacza
pomidory ze wszystkich stron równomiernie, uzyskujemy idealnie
upieczone owoce o karmelizowanej, lekko przypieczanej skórce i
soczystym  wnętrzu.  Taka  metoda  przygotowania  sprawia,  że
pomidory  nabierają  głębszego,  bardziej  wyrazistego  smaku,
który doskonale komponuje się z wieloma daniami.

Korzyści  zdrowotne  i  wartości
odżywcze
Pieczenie pomidorów w airfryer to nie tylko kwestia smaku, ale
również  zdrowia.  W  przeciwieństwie  do  tradycyjnych  metod
smażenia,  które  wymagają  dużej  ilości  tłuszczu,  airfryer
potrzebuje  jedynie  minimalnej  ilości  oleju  lub  nawet  może
działać całkowicie bez niego. Oznacza to znaczącą redukcję
kalorii w porównaniu do klasycznego smażenia.

Co  więcej,  pomidory  pieczone  w  airfryer  zachowują  więcej
cennych  składników  odżywczych  niż  te  przygotowywane
tradycyjnymi metodami. Krótszy czas obróbki termicznej oraz
precyzyjna kontrola temperatury sprawiają, że:

Witamina C pozostaje w większej ilości w pomidorach
Likopen,  silny  przeciwutleniacz,  staje  się  bardziej
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biodostępny
Minerały takie jak potas i magnez są lepiej zachowane

Badania pokazują, że pomidory poddane obróbce termicznej w
airfryer zawierają nawet o 30% więcej dostępnego likopenu niż
te przygotowane w tradycyjnym piekarniku.

Oszczędność i intensyfikacja smaku
Airfryer  to  urządzenie,  które  znacząco  skraca  czas
przygotowania pomidorów. Podczas gdy tradycyjne pieczenie w
piekarniku może trwać nawet 45-60 minut, w airfryer doskonale
upieczone pomidory uzyskamy już po 10-15 minutach. To ogromna
oszczędność  czasu  dla  każdego,  kto  ceni  sobie  szybkie
przygotowanie  posiłków.

Równie  istotna  jest  oszczędność  energii.  Airfryer  zużywa
średnio  o  70%  mniej  energii  elektrycznej  niż  standardowy
piekarnik,  co  przekłada  się  na  niższe  rachunki  za  prąd  i
mniejszy ślad węglowy.

Najważniejszym  aspektem  jest  jednak  intensyfikacja  smaku.
Szybka  cyrkulacja  gorącego  powietrza  w  airfryer  powoduje
błyskawiczne  odparowanie  wody  z  powierzchni  pomidorów,  co
prowadzi do koncentracji ich naturalnego smaku. Pomidory stają
się słodsze, bardziej aromatyczne i zyskują głębszy, bardziej
złożony profil smakowy.

W naszym sklepie Multi Cook oferujemy szeroki wybór wysokiej
jakości  airfryerów,  które  idealnie  sprawdzą  się  przy
przygotowywaniu  pomidorów  zapiekanych.  Jako  oficjalni
partnerzy czołowych producentów, zapewniamy nawet do 30 lat
gwarancji  na  nasze  urządzenia.  Dodatkowo,  wszystkie  nasze
produkty  posiadają  niezbędne  certyfikaty  jakości,  a  ceny
należą  do  najkorzystniejszych  na  rynku.  Zapraszamy  do
odwiedzenia naszego sklepu internetowego lub jednego z dwóch
punktów stacjonarnych w Zielonej Górze.



Przepisy  na  pomidory  zapiekane  w
airfryer

Klasyczne  pomidory  zapiekane  z  ziołami
śródziemnomorskimi
Pomidory zapiekane w airfryer z ziołami śródziemnomorskimi to
kwintesencja prostoty i wyrazistego smaku. Najlepsze rezultaty
uzyskasz  używając  pomidorów  malinowych  lub  bawole  serca,
przekrojonych na pół. Przed umieszczeniem w koszyku airfryera
warto je delikatnie naciąć w kratkę i skropić oliwą z oliwek.
Mieszanka  ziół  śródziemnomorskich  (tymianek,  rozmaryn,
oregano)  w  połączeniu  z  czosnkiem  doskonale  podkreśla
naturalną  słodycz  pomidorów.  Optymalne  parametry  to  180°C
przez 8-10 minut – czas wystarczający, by pomidory zmiękły,
ale zachowały swój kształt.

Pomidory faszerowane serem i bazylią
Pomidory faszerowane to elegancka propozycja na przystawkę lub
lekki  obiad.  Do  przygotowania  wybierz  średniej  wielkości,
jędrne  pomidory,  wydrąż  je  i  wypełnij  mieszanką  sera
(mozzarella, feta lub kozi) z posiekaną bazylią, czosnkiem i
odrobiną pieprzu. W airfryerze najlepiej sprawdzają się przy
ustawieniu 170°C przez 12 minut. Ser powinien się rozpuścić, a
pomidory zachować formę. Dla wzbogacenia smaku możesz dodać do
farszu pokruszone orzechy piniowe lub migdały.

Pomidory z kruszonką i parmezanem
Pomidory  zapiekane  pod  kruszonką  to  połączenie  soczystości
owocu z chrupiącą warstwą wierzchnią. Przygotuj kruszonkę z
bułki  tartej,  parmezanu,  ziół  i  odrobiny  masła.  Pomidory
przekrój  na  pół,  posyp  przygotowaną  mieszanką  i  umieść  w
airfryerze na 190°C przez 7-9 minut. Sekret idealnej kruszonki
tkwi w dodaniu szczypty soli morskiej i świeżo zmielonego



pieprzu. Ta wersja doskonale komponuje się z rukolą skropioną
balsamico jako lekka kolacja.

Pomidory koktajlowe jako przekąska
Pomidory  koktajlowe  w  airfryerze  to  błyskawiczna  przekąska
gotowa  w  kilka  minut.  Wystarczy  opłukać  całe  pomidorki,
osuszyć,  skropić  oliwą  i  doprawić  solą  oraz  pieprzem.  W
airfryerze ustaw 200°C na 5-6 minut – pomidorki powinny lekko
popękać,  uwalniając  intensywny  aromat.  Możesz  je  podać
posypane świeżym szczypiorkiem lub bazylią jako przystawkę lub
dodatek do dań głównych.

Wskazówki dotyczące doboru pomidorów
Wybór odpowiednich odmian pomidorów ma kluczowe znaczenie dla
efektu końcowego:

Do  zapiekania  w  całości:  najlepsze  są  pomidory
koktajlowe, czereśniowe lub śliwkowe – zachowują kształt
i nie wypuszczają zbyt dużo soku
Do faszerowania: wybieraj odmiany mięsiste jak bawole
serce lub malinowe – mają mniej pestek i więcej miąższu
Do  zapiekania  z  dodatkami:  sprawdzą  się  pomidory  o
płaskim  spodzie,  które  stabilnie  leżą  w  koszyku
airfryera

Pomidory  powinny  być  dojrzałe,  ale  jędrne  –  zbyt  miękkie
rozpadną się podczas obróbki termicznej.

Optymalne ustawienia airfryera
Dla  uzyskania  najlepszych  rezultatów  warto  dostosować
parametry  pracy  airfryera  do  konkretnego  przepisu:

Pomidory w całości: 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  pomidorów  w  airfryerze  warto  rozgrzać
urządzenie  przez  2-3  minuty.  Jeśli  przygotowujesz  większą
ilość, układaj pomidory w jednej warstwie, nie przepełniając
koszyka  –  zapewni  to  równomierne  zapiekanie  i  chrupiącą
teksturę.


