Idealny ryz z warzywaml w
alrfryer — szybkie 1 zdrowe
danie

Czy wiesz, ze airfryer moze zrewolucjonizowal sposob
przygotowywania ryzu z warzywami, redukujgc czas gotowania
nawet o 30% w porodownaniu do tradycyjnych metod? Ta
wszechstronna technologia pozwala uzyska¢ idealnie ugotowany
ryz z chrupigcymi warzywami przy minimalnym uzyciu ttuszczu.

Przygotowanie ryzu z warzywami w airfryer to nie tylko
oszczednos¢ czasu, ale réwniez zachowanie wiekszej ilosci
sktadnikéw odzywczych. Dzieki cyrkulacji gorgcego powietrza,
airfryer zapewnia roéwnomierne gotowanie, tworzagc danie o
intensywnym smaku i idealnej teksturze. Wielu kucharzy docenia
mozliwos¢ przygotowania petnowarto$ciowego positku bez
koniecznosci cigg*ego mieszania czy pilnowania garnka.

Wybor odpowiedniego rodzaju ryzu do
airfryer

Nie kazdy ryz sprawdzi sie jednakowo dobrze w airfryer. Ryz
basmati zachowuje swojg lekko$¢ i dtugie ziarna nawet po
ugotowaniu w airfryer, co czyni go idealnym wyborem do dan
azjatyckich. Ryz jasminowy dzieki swojemu aromatowi doskonale
komponuje sie z warzywami, tworzgc harmonijne danie. Z kolei
ryz brazowy wymaga dtuzszego czasu przygotowania (okoto 25-30
minut), ale zachowuje wiecej sktadnikdéw odzywczych.

Kluczem do sukcesu jest wczesniejsze namoczenie ryzu przez
15-20 minut, co znaczgco skraca czas gotowania 1 zapewnia
rownomierne uwodnienie ziaren.

Przed umieszczeniem w airfryer, ryz nalezy doktadnie optuka¢,
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aby usung¢ nadmiar skrobi. Zapobiega to sklejaniu sie ziaren
podczas gotowania i pozwala uzyskal puszysty efekt koncowy.

Proporcje 1 techniki przygotowania

W airfryer proporcje ryzu do wody réznig sie od tradycyjnych
metod. Standardowo stosuje sie 1:1,5 (jedna cze$¢ ryzu na
péttorej czesci wody) dla ryzu biatego, natomiast dla ryzu
brgzowego proporcja wynosi 1:2. Ta réznica wynika z mniejszego
parowania w zamknietej przestrzeni urzadzenia.

Warzywa powinny by¢ krojone z uwzglednieniem czasu ich
gotowania:

= Marchew i pietruszka: stupki o grubosci 0,5 cm
= Papryka: paski o szerokosci 1 cm

= Cukinia: potplasterki o grubosci 1 cm

= Brokut: mate rozyczki

Technika warstwowego uktadania ma kluczowe znaczenie dla
réwnomiernego gotowania. Na dnie kosza umieszczamy ryz
zmieszany z wodg, nastepnie warzywa o dtuzszym czasie
gotowania, a na wierzchu te delikatniejsze. Dzieki temu
wszystkie sktadniki beda gotowe w tym samym czasie.

Przyprawy warto dodawa¢ na réznych etapach przygotowania:

 Przed gotowaniem: kurkuma, kminek, ziota suszone

W potowie procesu: czosnek, imbir

» Po zakonAczeniu: Swieze ziota, sok z cytryny, olej
sezamowy

W naszym sklepie Multi Cook oferujemy wysokiej jakosSci
airfryery, ktore idealnie sprawdzg sie w przygotowaniu ryzu z
warzywami. Nasze urzgdzenia wyposazone S3a W precyzyjna
kontrole temperatury i programy dedykowane rdéznym typom
potraw. Zapraszamy do odwiedzenia naszego sklepu online, gdzie
znajdg Panstwo szeroki wybér multicookerdéw i airfryeréw z
oficjalng gwarancjg do 30 lat oraz mozliwoScig zwrotu przez 28



dni. Oferujemy réwniez wygodng ptatnos¢ online 1lub przy
odbiorze, w tym BLIK.

Przepisy na ryz z warzywami w
airfryer

Azjatycki ryz z warzywami 1 sosem Ssojowym

Azjatycki ryz z warzywami przygotowany w airfryer zachwyca
intensywnym smakiem i chrupigcg teksturg. Do przygotowania
potrzebujesz 2 szklanki wugotowanego ryzu basmati lub
jasminowego, 200 g mieszanki warzyw azjatyckich (groszek
cukrowy, kietki bambusa, marchew julienne), 3 %*yzki sosu
sojowego, tyzke oleju sezamowego i 2 posiekane zabki czosnku.

Wymieszaj wszystkie sktadniki w misce, a nastepnie przetéz do
naczynia zaroodpornego dopasowanego do komory airfryer. Ustaw
temperature na 180°C i piecz przez 12-15 minut, mieszajgc w
potowie czasu. Sekret idealnego dania tkwi w rdéwnomiernym
roztozeniu ryzu — dzieki temu uzyskasz chrupigce brzegi i
wilgotny Srodek.

Srédziemnomorski ryz z cukinia, papryka i
oliwkami

Ten wariant przenosi nas na stoneczne wybrzeze Morza
Srédziemnego. Potacz 2 szklanki ugotowanego ryzu arborio z
pokrojong w kostke cukinig, czerwonag papryka, gar$cig czarnych
oliwek, suszonymi pomidorami i oregano. Skrop catos$¢ oliwg z
oliwek i dopraw solg morskg oraz pieprzem.

Przygotowanie w airfryer przy 190°C przez 15 minut sprawia, ze
warzywa zachowuja soczystos¢, a ryz zyskuje przyjemng
chrupkos¢. Po wyjeciu posyp danie pokruszonym serem feta i
Swiezg bazylig.



Meksykanski ryz z kukurydza, fasola 1
papryka

Meksykanska wersja ryzu z warzywami to eksplozja kolordw i
smakéw. Wymieszaj 2 szklanki ugotowanego ryzu dtugoziarnistego
z puszka odsgczonej czarnej fasoli, kukurydzg, posiekanag
czerwong papryka i cebula. Dodaj tyzeczke kuminu, pét tyzeczki
chili w proszku i szczypte kolendry.

Piecz w airfryer w temperaturze 180°C przez 14 minut.
Charakterystyczny aromat przypraw meksykanskich wypetni
kuchnie juz po kilku minutach. Gotowe danie podawaj z
kawatkami awokado i $Swiezg kolendrg.

Wegetarianski ryz z tofu i mieszanka
warzyw sezonowych

Ten przepis to idealna propozycja dla osdb poszukujgcych
petnowartosciowego dania bezmiesnego. Potgcz 2 szklanki
ugotowanego brgzowego ryzu z pokrojonym w kostke i uprzednio
zamarynowanym tofu (w sosie sojowym i syropie klonowym). Dodaj
mieszanke sezonowych warzyw — wiosng bedg to szparagi i
groszek, latem cukinia i papryka, jesienig dynia 1 bataty.

Ustaw airfryer na 185°C 1 piecz przez 16-18 minut, mieszajac
co 5 minut. Brazowy ryz zyskuje w airfryer wyjatkowy orzechowy
aromat, a tofu przyjemnie chrupigcg skorke przy zachowaniu
miekkiego wnetrza.

Ryz z warzywami i kurczakiem — kompletny
obiad z airfryer

To kompletny, zbilansowany positek przygotowany w jednym
urzadzeniu. Potgcz 2 szklanki ugotowanego ryzu basmati z 250 g
pokrojonej w kostke piersi z kurczaka (wczes$niej zamarynowanej
w jogurcie naturalnym z dodatkiem curry). Dodaj brokuty
podzielone na rdézyczki, marchew pokrojong w stupki i czerwong



papryke.

Cato$¢ dopraw solg, pieprzem i ulubionymi zio*ami. Piecz w
airfryer w temperaturze 190°C przez 18-20 minut, mieszajac
dwukrotnie w trakcie. Kurczak przygotowany tg metoda pozostaje
soczysty w srodku, a warzywa zachowujg chrupkos$¢ i witaminy.
Przed podaniem skrop danie sokiem z cytryny 1 posyp posiekanag
natka pietruszki.



