
Najlepsze frytki belgijskie –
przepis  i  różnice  od
tradycyjnych
Frytki belgijskie (frites) stanowią narodowy symbol Belgii, a
ich pochodzenie sięga XVII wieku. Według najpopularniejszej
teorii,  pierwsze  frytki  powstały  w  dolinie  Mozy,  gdzie
mieszkańcy  smażyli  małe  ryby.  Gdy  zimą  rzeka  zamarzała,
zaczęli zastępować ryby ziemniakami krojonymi w kształt rybek.
W 2014 roku belgijska kultura kulinarna związana z frytkami
została  wpisana  na  listę  niematerialnego  dziedzictwa
kulturowego UNESCO, co podkreśla ich znaczenie dla tożsamości
narodowej Belgijczyków.

W Belgii frytki sprzedawane są głównie w charakterystycznych
budkach zwanych friteries lub fritkot, które stanowią ważny
element miejskiego krajobrazu. Belgowie traktują frytki jako
pełnoprawne danie, a nie tylko dodatek do posiłku, jak ma to
miejsce w wielu innych krajach.

Kluczowe różnice techniczne
Wybór  ziemniaków  to  pierwszy  sekret  belgijskich  frytek.
Tradycyjnie używa się odmiany Bintje, charakteryzującej się
średnią  zawartością  skrobi  (14-16%)  i  niską  zawartością
cukrów,  co  zapewnia  idealną  teksturę  i  złoty  kolor  po
smażeniu.  Ziemniaki  te  mają  również  odpowiednią  gęstość,
dzięki czemu frytki nie nasiąkają nadmiernie tłuszczem.

Technika  podwójnego  smażenia  stanowi  fundamentalną  różnicę
między frytkami belgijskimi a tradycyjnymi:

Pierwszy etap: smażenie w temperaturze 150-160°C przez
5-7 minut – ziemniaki są gotowane, ale nie brązowieją
Przerwa:  schłodzenie  frytek  (minimum  30  minut,

https://multicook.zgora.pl/blog/belgian-fries-characteristics/
https://multicook.zgora.pl/blog/belgian-fries-characteristics/
https://multicook.zgora.pl/blog/belgian-fries-characteristics/


optymalnie kilka godzin)
Drugi etap: smażenie w temperaturze 175-185°C przez 2-3
minuty – nadaje chrupkość i złoty kolor

Belgijskie frytki wyróżnia również charakterystyczny przekrój
–  są  znacznie  grubsze  niż  tradycyjne  (10-13  mm  wobec
standardowych  6-8  mm).  Dzięki  temu  uzyskują  perfekcyjny
kontrast  między  chrupiącą  powłoką  zewnętrzną  a  kremowym,
miękkim wnętrzem. Kształt jest zazwyczaj prostokątny, z lekko
zaokrąglonymi krawędziami.

Tradycyjne  dodatki  i  wartości
odżywcze
Belgowie  podają  frytki  z  majonezem,  a  nie  z  ketchupem.
Popularne są również lokalne wariacje sosów:

Andalouse – majonez z papryką, pomidorami i przyprawami
Samouraï – pikantny majonez z chili
Américaine – majonez z koncentratem pomidorowym i cebulą
Tartare – majonez z kaparami, ogórkami i ziołami

Pod względem wartości odżywczych, frytki belgijskie zawierają
więcej kalorii niż tradycyjne ze względu na podwójne smażenie
i większy rozmiar. Porcja (150g) dostarcza około 445 kcal, 22g
tłuszczu, 57g węglowodanów i 5g białka. Technika podwójnego
smażenia  paradoksalnie  może  zmniejszać  całkowitą  absorpcję
tłuszczu  –  pierwsza  kąpiel  w  oleju  tworzy  barierę,  która
ogranicza wchłanianie tłuszczu podczas drugiego smażenia.

Przepis na domowe frytki belgijskie
krok po kroku

Wybór i przygotowanie ziemniaków
Sekret  doskonałych  frytek  belgijskich  tkwi  w  odpowiednim



doborze ziemniaków. Najlepsze odmiany to Bintje, Agria lub
Asterix  –  charakteryzują  się  wysoką  zawartością  skrobi
(powyżej  15%)  i  niską  zawartością  wody.  Ziemniaki  o
odpowiedniej zawartości skrobi poznasz po tym, że są mączyste
i lekko się rozpadają podczas gotowania. W polskich sklepach
szukaj  odmian  oznaczonych  jako  „typ  C”  –  idealnych  do
smażenia.

Przygotowanie rozpocznij od dokładnego umycia bulw pod bieżącą
wodą.  Obierz  je,  zachowując  równomierną  grubość  skórki.
Kluczowym elementem jest prawidłowe cięcie – frytki belgijskie
powinny  mieć  przekrój  10-13  mm,  znacznie  grubszy  niż
tradycyjne  frytki.  Użyj  ostrego  noża  lub  specjalnej
krajalnicy,  aby  uzyskać  równe  słupki.

Po pokrojeniu zanurz frytki w zimnej wodzie na minimum 30
minut (idealnie na 1-2 godziny), co pozwoli usunąć nadmiar
skrobi. Następnie dokładnie osusz je ręcznikiem papierowym –
ten krok jest niezbędny dla uzyskania chrupiącej powierzchni.

Technika  podwójnego  smażenia  i  wybór
tłuszczu
Podwójne smażenie to fundament metody belgijskiej. Pierwsze
smażenie wykonaj w temperaturze 160°C przez 5-7 minut – frytki
powinny zmięknąć, ale nie zbrązowieć. Wyjmij je z tłuszczu i
ułóż na papierowym ręczniku, pozwalając odpocząć przez minimum
15 minut (możesz je przechować nawet do 2 godzin).

Drugie smażenie przeprowadź w temperaturze 180-190°C przez 2-3
minuty,  aż  frytki  uzyskają  intensywny  złoty  kolor  i
charakterystyczną  chrupkość.  Pamiętaj,  by  nie  przepełniać
frytownicy – zbyt duża ilość ziemniaków obniża temperaturę
tłuszczu.

Tradycyjny  tłuszcz  do  belgijskich  frytek  to  smalec  wołowy
(łój),  który  nadaje  im  niepowtarzalny  smak.  Współczesną
alternatywą  jest  olej  arachidowy  lub  rzepakowy  o  wysokim



punkcie dymienia. Mieszanka 50% oleju roślinnego i 50% smalcu
wołowego to kompromis łączący autentyczny smak z łatwiejszą
obróbką.

Gotowe frytki osącz z nadmiaru tłuszczu i posól dopiero po
wyjęciu  z  frytownicy.  Podawaj  natychmiast,  najlepiej  w
papierowym rożku lub na talerzu z domowym majonezem, sosem
andaluzyjskim  (na  bazie  majonezu  z  dodatkiem  koncentratu
pomidorowego i papryki) lub klasycznym ketchupem.


