Szybki kurczak z brokutami w
airfryer — zdrowy obiad w 20
minut

Czy zastanawiate$ sie kiedy$S, jak przygotowac petnowartosciowy
positek, ktdéry bedzie jednoczesnie zdrowy, szybki i niezwykle
smaczny? Airfryer moze by¢ rozwigzaniem, ktdérego szukasz!

Kurczak z brokutami przygotowany w airfryer to doskonaty
przyktad nowoczesnego podejscia do gotowania. Kiedy ostatnio
przygotowywatam to danie dla rodziny, by*am zaskoczona, jak
szybko udato mi sie stworzyl¢ positek, ktéry zadowolit nawet
najbardziej wybrednych domownikéw. Soczyste kawatki kurczaka w
potgczeniu z chrupigcymi brokutami stanowig nie tylko smaczne,
ale i1 zdrowe danie, ktore mozna przygotowal¢ w zaledwie
kilkanascie minut.

Korzysci zdrowotne 1 oszczednosc
ttuszczu

Airfryer wykorzystuje technologie <cyrkulacji gorgcego
powietrza, ktéra wymaga minimalnej ilosci oleju lub catkowicie
eliminuje jego potrzebe. W praktyce oznacza to:

= Redukcje kalorii nawet o 70% w pordéwnaniu do
tradycyjnego smazenia

= Mniejsze spozycie ttuszczédw nasyconych, ktdre moga
negatywnie wptywa¢ na uktad sercowo-naczyniowy

= Zachowanie naturalnego smaku sktadnikéw bez nadmiaru
ttuszczu

Badania pokazuja, z2e regularne spozywanie potraw
przygotowanych metoda gorgcego powietrza moze przyczyniC sie
do obnizenia poziomu cholesterolu i wspiera¢ zdrowa diete.


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

Oszczednos¢ czasu 1 zachowanile
wartosci odzywczych

Przygotowanie kurczaka z brokutami w airfryer to nie tylko
zdrowsza alternatywa, ale réwniez znaczgca oszczednos¢ czasu:

» Brak koniecznosci rozgrzewania piekarnika (oszczednosc
okoto 10-15 minut)

 Krotszy czas przygotowania — cate danie gotowe w okoto
15-20 minut

=Mozliwo$¢ przygotowania wszystkich sktadnikodw
jednoczesnie w jednym urzadzeniu

Co wiecej, szybka obrobka termiczna w airfryer pozwala
zachowa¢ wiecej witamin i skt*adnikéw mineralnych w brokutach.
Warzywa zachowuja intensywny kolor, chrupkos¢ i wiekszos¢
wartosci odzywczych, w tym witamine C i zwigzki
przeciwutleniajgce.

Idealne potaczenie tekstur 1 smakow

Airfryer doskonale radzi sobie z uzyskaniem idealnej roéwnowagi
miedzy chrupko$cig a soczystos$ciy:

» Kurczak pozostaje wewngtrz soczysty, a na zewnatrz
zyskuje apetycznag, ztocistg skoérke

= Brokuty zachowujg przyjemng chrupkos¢ i intensywny smak

» Rownomierna cyrkulacja powietrza zapewnia jednolite
przygotowanie wszystkich sktadnikéw

W naszym sklepie internetowym Multi Cook oferujemy szeroki
wybor nowoczesnych airfryerdéw, ktdére umozliwig Ci
przygotowanie tego doskonatego dania. Jako oficjalny partner
wiodgcych producentéw, zapewniamy nie tylko wysoka jakos¢
sprzetu, ale rdéwniez dtugoterminowa gwarancje na wszystkie
urzgdzenia. Mozesz zaméwié wybrany model z dostawg do domu Llub
skorzysta¢ z odbioru w jednym z naszych punktéw w Zielonej



GOrze.

Jak przygotowac¢ 1idealne danie
kurczak z brokutami w airfryer

Wybor i przygotowanie sktadnikow

Sukces dania z kurczaka z brokutami w airfryer zaczyna sie od
odpowiedniego wyboru sktadnikéw. Pier$s kurczaka sprawdza sie
najlepiej przy krdétkim czasie smazenia i zachowuje soczystos¢
przy temperaturze 180°C. Udka kurczaka wymagajg dtuzszego
czasu przygotowania (okoto 20-25 minut), ale oferuja
intensywniejszy smak 1 sg bardziej soczyste. Skrzydetka
natomiast idealnie chrupig po 15-18 minutach w temperaturze
200°C.

Brokuty warto podzielié¢ na rdéwne rézyczki o srednicy okoto 3-4
cm, co zapewni rownomierne przygotowanie. Przed umieszczeniem
w airfryer, kurczaka nalezy zamarynowa¢ przez minimum 30 minut
w mieszance oliwy z oliwek, soku z cytryny, czosnku i zid%
(rozmaryn, tymianek). Brokuty wystarczy skropi¢ oliwg i
doprawié¢ solg oraz pieprzem.

Aby uzyskac¢ idealna chrupkosc¢ kurczaka, warto osuszyc¢ go
papierowym recznikiem przed umieszczeniem w airfryer. Wilgoc
jest najwiekszym wrogiem chrupigcej SkOrki.

Techniki smazenia w airfryer

Optymalne parametry dla kurczaka z brokutami to temperatura
180-190°C przez 12-15 minut, w zalezno$ci od wielkosSci
kawatkéw. Kluczem do sukcesu jest odpowiednie utozenie
sktadnikéw w koszyku — kurczak powinien znajdowa¢ sie na dole,
a brokuty na gérze lub obok, nigdy nie na sobie, co zapewnia
swobodng cyrkulacje goracego powietrza.

Warto wzbogaci¢ smak dania dodatkami: plasterkami czosnku,



ktére karmelizujg sie podczas smazenia, ptatkami chili dla
pikantnosci czy sosem sojowym dodanym na 2 minuty przed
koncem. Gotowe danie najlepiej podawac¢ bezposSrednio po
przygotowaniu, posypane Swiezymi zio*ami i skropione sokiem z

cytryny.

Jesli planujemy przechowywanie, nalezy schtodzi¢ danie w ciggu
2 godzin i przechowywa¢ w lodéwce maksymalnie przez 3 dni.
Przed ponownym podaniem, najlepiej odgrza¢ je w airfryer przez
3-4 minuty w temperaturze 160°C, co przywrdci chrupkosc¢ bez
wysuszenia miesa.



