Szybkie 1 zdrowe pomysty na
kolacje w airfryer - gotuj
bez wysitku

Czy wiesz, ze mozesz przygotowal petnowartosSciowy positek
wieczorny w mniej niz 15 minut? Airfryer rewolucjonizuje
sposdéb, w jaki gotujemy wieczorem, oferujgc btyskawiczne
rezultaty bez kompromiséw dla zdrowia.

Airfryer to urzadzenie, ktére zmienia sposdéb mysSlenia o
wieczornym gotowaniu. Dzieki technologii szybkiej cyrkulacji
gorgcego powietrza, potrawy zyskujg chrupigcg teksture bez
koniecznosci zanurzania w ttuszczu. To idealne rozwigzanie dla
zapracowanych oséb, ktére po ditugim dniu nie majg energii na
stanie przy kuchence, ale jednoczesnie nie chcg rezygnowac z
petnowartosciowego positku.

Zalety przygotowywania kolacji w
airfryerze

Airfryer oferuje szereg korzysci, ktére czynig go
niezastgpionym pomocnikiem podczas przygotowywania wieczornych
positkow:

= 0szczednos¢ czasu — wiekszos¢ dan przygotujemy w 10-20
minut, bez koniecznos$ci rozgrzewania piekarnika

- Redukcja ttuszczu — potrawy wymagajg minimalnej ilosci
oleju, nawet do 80% mniej w pordéwnaniu do tradycyjnego
smazenia

- Zachowanie wartosci odzywczych — krdétki czas obrébki
termicznej pozwala zachowa¢ wiecej witamin i mineratow

= Latwos¢ czyszczenia — wiekszo$¢ modeli posiada czesci
nadajgce sie do mycia w zmywarce

= Wszechstronnos¢ — od mies, przez warzywa, az po desery
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Airfryer pozwala na przygotowanie wieczornego positku bez
koniecznosci stania przy kuchni 1 ciggtego mieszania
sktadnikéw. Wystarczy ustawic czas 1 temperature, a urzadzenie
samo dopilnuje, by kolacja byta idealna.

Podstawowe zasady 1 akcesoria do
kolacji z airfryera

Przygotowanie udanej kolacji w airfryerze wymaga znajomosci
kilku podstawowych zasad:

1. Nie przepetniaj kosza - powietrze musi swobodnie
cyrkulowa¢ wokét produktoéw

2. Regularnie potrzasaj lub obracaj produkty — zapewni to
rownomierne przyrumienienie

3. Dostosuj temperature — zazwyczaj o 20°C nizszg niz w
tradycyjnym piekarniku

4. Uzywaj odrobiny oleju w sprayu — nawet minimalna ilos¢
poprawia chrupkos¢

5. Eksperymentuj 2z przyprawami - dodawaj je przed
gotowaniem dla intensywniejszego smaku

Aby w peini wykorzysta¢ potencjat airfryera, warto zaopatrzy¢
sie w kilka przydatnych akcesoridéw:

- Silikonowe maty - zapobiegaja przywieraniu delikatnych
produktow

- Metalowe stojaki — pozwalaja na gotowanie kilku potraw
jednoczesnie

- Foremki do pieczenia - idealne do przygotowywania
zapiekanek i deseréw

= Szczypce silikonowe — nie rysuja powtoki kosza podczas
obracania produktoéw

Dostosowanie tradycyjnych przepisdéw do airfryera jest prostsze
niz mogtoby sie wydawac¢. Kluczowe zasady to: skrécenie czasu
przygotowania o okoto 20%, obnizenie temperatury o 20°C oraz
uzycie minimalnej ilo$ci ttuszczu. Warto pamietac, ze potrawy



z duzg zawarto$cig wody, jak niektére warzywa, mogg wymagad
delikatnego osuszenia przed umieszczeniem w urzadzeniu.

W naszym sklepie Multi Cook oferujemy szeroki wybdr airfryeréw
roznej pojemnosci oraz niezbednych akcesoriéw, ktore pomoga Ci
maksymalnie wykorzystaé¢ potencjat tego urzadzenia. Wszystkie
nasze produkty posiadajg minimum dwuletniga gwarancje 1
certyfikaty jakosSci. Zapewniamy roéwniez mozliwos¢ zwrotu
towaru przez 28 dni oraz wygodne opcje ptatnos$ci, w tym Blik i
karty ptatnicze. Zapraszamy do odwiedzenia naszych dwdch
punktéw stacjonarnych w Zielonej Gbérze 1lub skorzystania z
szybkiej dostawy przez naszych kurieréw.

Propozycje dan na kolacje =z
airfryera

Szybkie 1 chrupigce dania miesne

Chrupiagce skrzydetka z kurczaka przygotowane w airfryerze
zachowuja soczysto$¢ miesa przy jednoczesnym uzyskaniu
idealnie chrupigcej skorki. Wystarczy natrze¢ je mieszanka
ziot (tymianek, rozmaryn, oregano) i piec przez 15-18 minut w
temperaturze 180°C. Podawaj z dipem jogurtowym z dodatkiem
czosnku i szczypiorku.

Kotlety schabowe w airfryerze zyskujg lekko chrupigcg panierke
bez nadmiaru ttuszczu. Sekret tkwi w delikatnym spryskaniu
panierki oliwg przed umieszczeniem w urzgdzeniu. Piecz je w
temperaturze 190°C przez okoto 12 minut, obracajgc w potowie
czasu.

tosos z cytryna i koperkiem to propozycja dla mito$nikéw
lekkiej kolacji. Filet skrop sokiem z cytryny, posyp Swiezym
koperkiem i pidérami czosnku. W airfryerze zachowa soczystos$¢ i
delikatny smak — wystarczy 8-10 minut w temperaturze 180°C.
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Wegetarianskie inspiracje 1 dodatki

Pieczone warzywa korzeniowe (marchew, pietruszka, seler)
pokrojone w stupki i skropione oliwg z dodatkiem tymianku 1
rozmarynu nabierajg w airfryerze intensywnego aromatu. Piecz
je 15-20 minut w temperaturze 200°C, mieszajac w potowie
czasu.

Baktazan faszerowany to peXnowartos$ciowa kolacja. Przekrdj
bakt*azana na p6t, natnij migzsz i piecz 10 minut w 180°C.
Nastepnie wydraz $rodek, wymieszaj z ugotowang kasza,
podsmazong cebulg i papryka. Wypeinij baktazany farszem, posyp
serem i zapiekaj kolejne 8 minut.

Zapiekane pieczarki portobello stanowig eleganckg propozycje
kolacyjng. Usun trzony, a kapelusze wypeinij mieszanka sera
ricotta z czosnkiem, szpinakiem i suszonymi pomidorami. Piecz
10-12 minut w temperaturze 190°C.

Mini pizze na podptomykach przygotujesz w zaledwie kilka
minut. Na gotowe podptomyki nat6z sos pomidorowy, ulubione
dodatki i ser. W airfryerze zyskajg chrupigcy spdéd i idealnie
zapieczong gbre po 6-8 minutach w temperaturze 200°C.

Chrupiace tofu pokréj w kostke, zamarynuj w sosie sojowym z
miodem 1 czosnkiem, a nastepnie obtocz w skrobi kukurydzianej.
Piecz 12 minut w 200°C, pod koniec dodajgc pokrojone warzywa
na 4-5 minut. Catos$¢ polej sosem stodko-kwasnym.

Frytki z batatéw to idealny dodatek do dan gtéwnych 1lub
samodzielna przekgska. Pokrdéj bataty w stupki, skrop oliwg,
dopraw solg i papryka. Piecz 15 minut w 200°C, mieszajac w
potowie czasu. Podawaj z dipem z awokado z dodatkiem limonki i
kolendry.

Na deser przygotuj pieczone jabtka z cynamonem i miodem.
Wydrgz gniazda nasienne, wypeinij mieszanka miodu, cynamonu 1
posiekanych orzechéw. Piecz 12-15 minut w temperaturze 180°C,
az jabtka zmiekng, zachowujgc swdj ksztatt.
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