Najlepsze frytki belgijskie -
przepis 1 réoznice od
tradycyjnych

Frytki belgijskie (frites) stanowig narodowy symbol Belgii, a
ich pochodzenie siega XVII wieku. Wedtug najpopularniejszej
teorii, pierwsze frytki powstaty w dolinie Mozy, gdzie
mieszkancy smazyli mate ryby. Gdy zimg rzeka zamarzaza,
zaczeli zastepowal ryby ziemniakami krojonymi w ksztatt rybek.
W 2014 roku belgijska kultura kulinarna zwigzana z frytkami
zostata wpisana na 1liste niematerialnego dziedzictwa
kulturowego UNESCO, co podkresla ich znaczenie dla tozsamosci
narodowej Belgijczykéw.

W Belgii frytki sprzedawane sa gtownie w charakterystycznych
budkach zwanych friteries lub fritkot, ktdére stanowig wazny
element miejskiego krajobrazu. Belgowie traktujg frytki jako
petnoprawne danie, a nie tylko dodatek do positku, jak ma to
miejsce w wielu innych krajach.

Kluczowe roznice techniczne

Wybdér ziemniakdéw to pierwszy sekret belgijskich frytek.
Tradycyjnie uzywa sie odmiany Bintje, charakteryzujacej sie
Srednia zawartoscig skrobi (14-16%) i niska zawartosScig
cukréw, co zapewnia idealng teksture i ztoty kolor po
smazeniu. Ziemniaki te majg roéwniez odpowiednig gestosd,
dzieki czemu frytki nie nasigkajg nadmiernie ttuszczem.

Technika podwdjnego smazenia stanowi fundamentalng réznice
miedzy frytkami belgijskimi a tradycyjnymi:

» Pierwszy etap: smazenie w temperaturze 150-160°C przez
5-7 minut — ziemniaki sg gotowane, ale nie brazowieja
Przerwa: schtodzenie frytek (minimum 30 minut,
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optymalnie kilka godzin)
 Drugi etap: smazenie w temperaturze 175-185°C przez 2-3
minuty — nadaje chrupkos¢ i ztoty kolor

Belgijskie frytki wyréznia réwniez charakterystyczny przekroéj
— Sg znacznie grubsze niz tradycyjne (10-13 mm wobec
standardowych 6-8 mm). Dzieki temu uzyskujg perfekcyjny
kontrast miedzy chrupigcg powtoka zewnetrzng a kremowym,
miekkim wnetrzem. Ksztatt jest zazwyczaj prostokatny, z lekko
zaokraglonymi krawedziami.

Tradycyjne dodatki 1 wartosci
odzywcze

Belgowie podajg frytki z majonezem, a nie z ketchupem.
Popularne sg réwniez lokalne wariacje sosoOw:

= Andalouse — majonez z papryka, pomidorami i przyprawami
» Samoural — pikantny majonez z chili

= Américaine — majonez z koncentratem pomidorowym i cebula
- Tartare — majonez z kaparami, ogdrkami i ziotami

Pod wzgledem wartosci odzywczych, frytki belgijskie zawieraja
wiecej kalorii niz tradycyjne ze wzgledu na podwdjne smazenie
i wiekszy rozmiar. Porcja (150g) dostarcza okoto 445 kcal, 22g
ttuszczu, 57g weglowodanéw i 5g biatka. Technika podwdjnego
smazenia paradoksalnie moze zmniejsza¢ catkowitg absorpcje
ttuszczu — pierwsza kagpiel w oleju tworzy bariere, ktéra
ogranicza wchtanianie t*uszczu podczas drugiego smazenia.

Przepis na domowe frytki belgijskie
krok po kroku

Wybor i przygotowanie ziemniakow

Sekret doskonatych frytek belgijskich tkwi w odpowiednim



doborze ziemniakéw. Najlepsze odmiany to Bintje, Agria lub
Asterix - charakteryzujg sie wysokg zawarto$cig skrobi
(powyzej 15%) i niskg zawartosScia wody. Ziemniaki o
odpowiedniej zawartosci skrobi poznasz po tym, ze sa mgczyste
i lekko sie rozpadajg podczas gotowania. W polskich sklepach
szukaj odmian oznaczonych jako ,typ C” — idealnych do
smazenia.

Przygotowanie rozpocznij od doktadnego umycia bulw pod biezacag
wodg. Obierz je, zachowujac rownomierng grubo$¢ skoérki.
Kluczowym elementem jest prawidtowe ciecie — frytki belgijskie
powinny miec¢ przekrdéj 10-13 mm, znacznie grubszy niz
tradycyjne frytki. Uzyj ostrego noza lub specjalnej
krajalnicy, aby uzyskaé¢ réwne stupki.

Po pokrojeniu zanurz frytki w zimnej wodzie na minimum 30
minut (idealnie na 1-2 godziny), co pozwoli usung¢ nadmiar
skrobi. Nastepnie doktadnie osusz je recznikiem papierowym —
ten krok jest niezbedny dla uzyskania chrupigcej powierzchni.

Technika podwdéjnego smazenia 1 wybor
ttuszczu

Podwéjne smazenie to fundament metody belgijskiej. Pierwsze
smazenie wykonaj w temperaturze 160°C przez 5-7 minut — frytki
powinny zmiekngc¢, ale nie zbrgzowiec. Wyjmij je z ttuszczu i
ut6z na papierowym reczniku, pozwalajgc odpoczgé¢ przez minimum
15 minut (mozesz je przechowa¢ nawet do 2 godzin).

Drugie smazenie przeprowadZ w temperaturze 180-190°C przez 2-3
minuty, az frytki uzyskajg intensywny ztoty kolor i
charakterystyczng chrupkos¢. Pamietaj, by nie przepetniad
frytownicy — zbyt duza ilos¢ ziemniakédw obniza temperature
ttuszczu.

Tradycyjny ttuszcz do belgijskich frytek to smalec wotowy
(¥6j), ktory nadaje im niepowtarzalny smak. Wspdtczesna
alternatywg jest olej arachidowy Llub rzepakowy o wysokim



punkcie dymienia. Mieszanka 50% oleju roslinnego i 50% smalcu
wotowego to kompromis %gczgcy autentyczny smak z *atwiejsza
obrébka.

Gotowe frytki osacz z nadmiaru ttuszczu i posdél dopiero po
wyjeciu z frytownicy. Podawaj natychmiast, najlepiej w
papierowym rozku lub na talerzu z domowym majonezem, sosem
andaluzyjskim (na bazie majonezu z dodatkiem koncentratu
pomidorowego i papryki) Llub klasycznym ketchupem.



