
Szybki kurczak z brokułami w
airfryer – zdrowy obiad w 20
minut
Czy zastanawiałeś się kiedyś, jak przygotować pełnowartościowy
posiłek, który będzie jednocześnie zdrowy, szybki i niezwykle
smaczny? Airfryer może być rozwiązaniem, którego szukasz!

Kurczak  z  brokułami  przygotowany  w  airfryer  to  doskonały
przykład nowoczesnego podejścia do gotowania. Kiedy ostatnio
przygotowywałam to danie dla rodziny, byłam zaskoczona, jak
szybko udało mi się stworzyć posiłek, który zadowolił nawet
najbardziej wybrednych domowników. Soczyste kawałki kurczaka w
połączeniu z chrupiącymi brokułami stanowią nie tylko smaczne,
ale  i  zdrowe  danie,  które  można  przygotować  w  zaledwie
kilkanaście minut.

Korzyści  zdrowotne  i  oszczędność
tłuszczu
Airfryer  wykorzystuje  technologię  cyrkulacji  gorącego
powietrza, która wymaga minimalnej ilości oleju lub całkowicie
eliminuje jego potrzebę. W praktyce oznacza to:

Redukcję  kalorii  nawet  o  70%  w  porównaniu  do
tradycyjnego smażenia
Mniejsze  spożycie  tłuszczów  nasyconych,  które  mogą
negatywnie wpływać na układ sercowo-naczyniowy
Zachowanie  naturalnego  smaku  składników  bez  nadmiaru
tłuszczu

Badania  pokazują,  że  regularne  spożywanie  potraw
przygotowanych metodą gorącego powietrza może przyczynić się
do obniżenia poziomu cholesterolu i wspierać zdrową dietę.

https://multicook.zgora.pl/blog/airfryer-chicken-with-broccoli/
https://multicook.zgora.pl/blog/airfryer-chicken-with-broccoli/
https://multicook.zgora.pl/blog/airfryer-chicken-with-broccoli/
https://multicook.zgora.pl/wyposazenie-kuchni/sprzety-kuchenne/frytownice


Oszczędność  czasu  i  zachowanie
wartości odżywczych
Przygotowanie kurczaka z brokułami w airfryer to nie tylko
zdrowsza alternatywa, ale również znacząca oszczędność czasu:

Brak konieczności rozgrzewania piekarnika (oszczędność
około 10-15 minut)
Krótszy czas przygotowania – całe danie gotowe w około
15-20 minut
Możliwość  przygotowania  wszystkich  składników
jednocześnie w jednym urządzeniu

Co  więcej,  szybka  obróbka  termiczna  w  airfryer  pozwala
zachować więcej witamin i składników mineralnych w brokułach.
Warzywa  zachowują  intensywny  kolor,  chrupkość  i  większość
wartości  odżywczych,  w  tym  witaminę  C  i  związki
przeciwutleniające.

Idealne połączenie tekstur i smaków
Airfryer doskonale radzi sobie z uzyskaniem idealnej równowagi
między chrupkością a soczystością:

Kurczak  pozostaje  wewnątrz  soczysty,  a  na  zewnątrz
zyskuje apetyczną, złocistą skórkę
Brokuły zachowują przyjemną chrupkość i intensywny smak
Równomierna  cyrkulacja  powietrza  zapewnia  jednolite
przygotowanie wszystkich składników

W naszym sklepie internetowym Multi Cook oferujemy szeroki
wybór  nowoczesnych  airfryerów,  które  umożliwią  Ci
przygotowanie tego doskonałego dania. Jako oficjalny partner
wiodących  producentów,  zapewniamy  nie  tylko  wysoką  jakość
sprzętu,  ale  również  długoterminową  gwarancję  na  wszystkie
urządzenia. Możesz zamówić wybrany model z dostawą do domu lub
skorzystać z odbioru w jednym z naszych punktów w Zielonej



Górze.

Jak  przygotować  idealne  danie
kurczak z brokułami w airfryer

Wybór i przygotowanie składników
Sukces dania z kurczaka z brokułami w airfryer zaczyna się od
odpowiedniego wyboru składników. Pierś kurczaka sprawdza się
najlepiej przy krótkim czasie smażenia i zachowuje soczystość
przy  temperaturze  180°C.  Udka  kurczaka  wymagają  dłuższego
czasu  przygotowania  (około  20-25  minut),  ale  oferują
intensywniejszy  smak  i  są  bardziej  soczyste.  Skrzydełka
natomiast idealnie chrupią po 15-18 minutach w temperaturze
200°C.

Brokuły warto podzielić na równe różyczki o średnicy około 3-4
cm, co zapewni równomierne przygotowanie. Przed umieszczeniem
w airfryer, kurczaka należy zamarynować przez minimum 30 minut
w mieszance oliwy z oliwek, soku z cytryny, czosnku i ziół
(rozmaryn,  tymianek).  Brokuły  wystarczy  skropić  oliwą  i
doprawić solą oraz pieprzem.

Aby uzyskać idealną chrupkość kurczaka, warto osuszyć go
papierowym ręcznikiem przed umieszczeniem w airfryer. Wilgoć
jest największym wrogiem chrupiącej skórki.

Techniki smażenia w airfryer
Optymalne parametry dla kurczaka z brokułami to temperatura
180-190°C  przez  12-15  minut,  w  zależności  od  wielkości
kawałków.  Kluczem  do  sukcesu  jest  odpowiednie  ułożenie
składników w koszyku – kurczak powinien znajdować się na dole,
a brokuły na górze lub obok, nigdy nie na sobie, co zapewnia
swobodną cyrkulację gorącego powietrza.

Warto  wzbogacić  smak  dania  dodatkami:  plasterkami  czosnku,



które karmelizują się podczas smażenia, płatkami chili dla
pikantności  czy  sosem  sojowym  dodanym  na  2  minuty  przed
końcem.  Gotowe  danie  najlepiej  podawać  bezpośrednio  po
przygotowaniu, posypane świeżymi ziołami i skropione sokiem z
cytryny.

Jeśli planujemy przechowywanie, należy schłodzić danie w ciągu
2 godzin i przechowywać w lodówce maksymalnie przez 3 dni.
Przed ponownym podaniem, najlepiej odgrzać je w airfryer przez
3-4 minuty w temperaturze 160°C, co przywróci chrupkość bez
wysuszenia mięsa.


