Kabaczki 2z pomidorami w
ailrfryer — szybki 1 zdrowy
przepis

Czy wiesz, ze az 65% wartosci odzywczych warzyw moze zostad
utraconych podczas tradycyjnego smazenia? Airfryer
rewolucjonizuje sposdb przygotowania kabaczkéw z pomidorami,
oferujac nie tylko zdrowsza alternatywe, ale rdéwniez zupetnie
nowe doznania smakowe.

Kiedy letnie zbiory kabaczkéw i pomidoréw zalewaja nasze
ogrody i targi, pojawia sie pytanie o najlepszy sposob ich
przyrzadzenia. Kabaczki z pomidorami przygotowane w airfryer
to doskonate potaczenie tradycyjnych sktadnikéw z nowoczesng
technologig gotowania. Soczyste plastry kabaczka pokryte
delikatng warstwg przypraw, uzupeinione aromatycznymi
pomidorami, zyskuja niepowtarzalng teksture dzieki cyrkulacji
gorgcego powietrza.

Zdrowsze gotowanie bez kompromisodw
smakowych

Redukcja ttuszczu to jedna 2z najwazniejszych zalet
przygotowania kabaczkéw z pomidorami w airfryer. W pordéwnaniu
do tradycyjnego smazenia, airfryer wymaga zaledwie tyzeczki
oleju lub nawet catkowitej rezygnacji z niego, co przektada
sie na redukcje kalorii nawet o 80%. Jednocze$nie warzywa
zachowujg swojg naturalng wilgotnos¢ i soczystosc.

Kabaczki przygotowane w airfryer zachowujg wiecej witamin 1
mineratéw dzieki krotszemu czasowi obrébki termicznej i
nizszej temperaturze w pordéwnaniu do smazenia na patelni.
Szczegdlnie cenne witaminy z grupy B oraz przeciwutleniacze
obecne w pomidorach pozostajg w wiekszym stopniu nienaruszone.
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Oszczednos¢ czasu 1 wygoda
uzytkowania

Przygotowanie kabaczkéw z pomidorami w airfryer zajmuje
Srednio 10-15 minut, co stanowi oszczedno$¢ okoto 40% czasu w
porownaniu do tradycyjnych metod. Co wiecej, nie wymaga
statego nadzoru — mozesz w tym czasie przygotowac inne
elementy positku.

Idealna tekstura to kolejny atut tej metody przygotowania.
Kabaczki zyskujg apetyczng, z*ocistg skérke na zewnagtrz,
pozostajac jednoczesnie soczyste w Srodku. Pomidory delikatnie
sie zapiekajg, intensyfikujgc swéj smak i aromat, tworzac
harmonijne potgczenie z kabaczkiem.

W naszym sklepie internetowym Multi Cook oferujemy szeroki
wybdér airfryerdw najwyzszej jakosci, ktdre pozwolg Ci cieszyd
sie zdrowszymi i smacznymi potrawami. Nasze urzgdzenia
wyposazone sg w zaawansowane funkcje kontroli temperatury i
czasu, co gwarantuje idealne rezultaty za kazdym razem. Jako
oficjalni partnerzy wiodacych producentdéw, zapewniamy
wieloletnig gwarancje na wszystkie nasze produkty oraz
mozliwos¢ zwrotu towaru przez 28 dni. Zapraszamy do
odwiedzenia naszej strony lub jednego z dwoch punktoéw
stacjonarnych w Zielonej Gérze.

Przepis na kabaczki z pomidorami w
airfryer

Sktadniki 1 przygotowanie

Sktadniki potrzebne do przygotowania dania:

» 2 Srednie kabaczki
4 dorodne pomidory
= 3 tyzki oliwy z oliwek



= 2 zgbki czosnku

- Swiezy rozmaryn i tymianek

= S61 i pieprz do smaku

» Opcjonalnie: 100g sera feta lub parmezanu

Kabaczki nalezy umyC¢ i pokroic¢ w plastry o grubos$ci okoto 1
cm. Pomidory kroimy na podobnej grubosci plastry. Dla
intensywniejszego smaku warto przygotowal prostg marynate —
wymieszaj oliwe z oliwek z posiekanym czosnkiem, solg 1
pieprzem. Marynowanie warzyw przez minimum 15 minut znaczgco
podnosi walory smakowe gotowego dania.

Przygotowanie w airfryer

Ustawienia urzadzenia:

= Temperatura: 180°C
= Czas: 12-15 minut
= Tryb: warzywa (jesli dostepny)

Technika uktadania:

1. Koszyk airfryera lekko skrop oliwg lub uzyj papieru do
pieczenia

2. Uktadaj plastry kabaczka 1 pomidora naprzemiennie,
zachowujgc przestrzen miedzy nimi

3. Nie przepetniaj koszyka — lepiej przygotowa¢ danie w
dwoéch turach niz Sciskac sktadniki

Wazne: Po uptywie potowy czasu pieczenia warto delikatnie
przemieszac¢ lub obréci¢ warzywa dla réwnomiernego
przyrumienienia.

Gotowe kabaczki z pomidorami mozna podawal jako samodzielng
przekagske, dodatek do dan gtdéwnych lub baze do lekkiej
kolacji. Swietnie komponuja sie z kasza jaglang, komosg ryzowa
lub pieczywem czosnkowym.

Warianty przepisu:



»Z serem — 3 minuty przed konAcem pieczenia posyp warzywa
pokruszonym serem feta lub parmezanem

=7 ziotami - dodaj Swiezg bazylie i oregano tuz po
wyjeciu z urzadzenia

= Z czosnkiem — zwieksz ilos¢ czosnku w marynacie i dodaj
ptatki czosnku miedzy warzywa

Airfryer pozwala uzyska¢ idealnie przyrumienione warzywa bez
nadmiaru ttuszczu, zachowujgc jednoczes$nie ich soczystosc i
intensywny smak.



