Zapiekanka z kapusty w
alrfryer — szybka 1 zdrowa
alternatywa

Czy wiesz, ze tradycyjna zapiekanka z kapusty moze zawierad
nawet o 70% wiecej kalorii niz jej wersja przygotowana w
airfryer? Technologia gorgcego powietrza zrewolucjonizowata
sposO6b, w jaki przyrzadzamy klasyczne polskie dania, czyniac
je zdrowszymi bez utraty smaku.

Kapusta — podstawa wielu polskich potraw — zyskuje nowe zycie
dzieki nowoczesnym metodom przygotowania. Zapiekanka z kapusty
w airfryer to doskonaty przyktad tego, jak tradycyjne danie
moze zosta¢ unowoczesnione przy zachowaniu wszystkich waloréw
smakowych. Wystarczy odpowiednio przygotowa¢ sktadniki,
umiesci¢ je w koszu urzadzenia i pozwolié gorgcemu powietrzu
wykona¢ swojg magie.

Zdrowsze gotowanie 1 oszczednosc
czasu

Redukcja ttuszczu to jedna 2z najwazniejszych zalet
przygotowywania zapiekanki z kapusty w airfryer. Tradycyjna
zapiekanka wymaga znacznych ilosci oleju lub masta, podczas
gdy wersja z airfryera potrzebuje zaledwie niewielkiej ilosci
ttuszczu — czesto wystarczy skropienie sktadnikéw tyzka oleju.
Badania pokazujg, ze potrawy przygotowane w airfryer zawieraja
nawet o 80% mniej t*uszczu niz ich smazone odpowiedniki.

Czas przygotowania zapiekanki z kapusty w airfryer jest
znaczgco krdétszy w poréwnaniu do tradycyjnych metod. Podczas
gdy klasyczne pieczenie w piekarniku moze zaja¢ nawet 45-60
minut, airfryer skraca ten proces do zaledwie 20-25 minut.
Dodatkowo, urzadzenie nie wymaga wstepnego nagrzewania, co
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przektada sie na dalszg oszczednos$¢ czasu.

Wartosci odzywcze 1 tekstura

Airfryer pozwala zachowa¢ wiecej sktadnikdéw odzywczych w
kapuscie dzieki krétszemu czasowi obrobki termicznej. Witamina
C i przeciwutleniacze, ktore sg wrazliwe na dtugotrwate
dziatanie wysokiej temperatury, pozostajg w wiekszej iloSci w
gotowej potrawie. Kapusta przygotowana w airfryer zachowuje
swéj naturalny smak 1 kolor, co czyni danie bardziej
apetycznym.

Idealna tekstura to kolejny atut zapiekanki z kapusty
przygotowanej w airfryer. Goérna warstwa zyskuje przyjemng
chrupkos¢, podczas gdy wnetrze pozostaje soczyste. Ten
kontrast tekstur jest trudny do osiggniecia w tradycyjnym
piekarniku, gdzie czesto albo cata potrawa jest zbyt sucha,
albo zbyt wilgotna.

Energooszczednos¢ airfryera nie moze by¢ pominieta -
urzadzenie zuzywa nawet o 70% mniej energii niz standardowy
piekarnik, co przektada sie na nizsze rachunki za prad przy
regularnym uzytkowaniu.

W naszym sklepie Multi Cook oferujemy wysokiej jakosci
airfryery, ktore idealnie sprawdzg sie przy przygotowywaniu
zapiekanki z kapusty. Jako oficjalni partnerzy wiodacych
producentdéw, zapewniamy nawet do 30 lat gwarancji na nasze
urzgdzenia. Dodatkowo, wszystkie produkty w naszym
asortymencie posiadajg niezbedne certyfikaty jakosci, a ceny
nalezg do najbardziej konkurencyjnych na rynku. Zapraszamy do
odwiedzenia naszego sklepu internetowego 1lub punktoéw
stacjonarnych w Zielonej Gérze.

Przepis na 1dealna zapiekanke =z



kapusty w airfryer

Sktadniki 1 przygotowanie kapusty

Sktadniki podstawowe:

= 1 Srednia gtéwka kapusty biatej (okoto 1 kg)

= 2 tyzki masta

= 2 zgbki czosnku

=1 tyzka kminku

1 tyzeczka stodkiej papryki

= S61 i pieprz do smaku

= 200 g tartego sera (najlepiej mieszanka zéttych seréw)
» 3 tyzki butki tartej

Opcjonalne dodatki:

= 200 g wedzonego boczku lub kietbasy
= 1 czerwona papryka

=1 cebula

= 100 g pieczarek

=2 kyzki $mietany 18%

Kapuste nalezy poszatkowa¢ na cienkie paski, a nastepnie
zblanszowaé¢ przez 5 minut w osolonej wodzie. To kluczowy krok,
ktory zmiekcza kapuste i usuwa nadmierng gorycz. Po odcedzeniu
i ostudzeniu, doktadnie odcis$nij kapuste z nadmiaru wody — to
zapewni chrupkos¢ zapiekanki zamiast wodnistej konsystencji.
Nastepnie wymieszaj kapuste =z roztopionym mastenm,
przecisnietym czosnkiem 1 przyprawami. Dobrze doprawiona
kapusta stanowi baze catej potrawy.

Technika przygotowania w airfryer

Ustawienia airfryera:

= Temperatura: 180°C
= Czas: 15-20 minut
 Tryb: zapiekanie (jes$li dostepny)
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Kluczem do idealnej zapiekanki jest prawidtowe uktadanie
warstw. Rozpocznij od wysmarowania koszyka airfryera odrobing
oleju. Pierwszg warstwe powinna stanowi¢ potowa kapusty
réwnomiernie roztozona na dnie. Na niej utéz dodatki -
pokrojony boczek, papryke, cebule lub pieczarki. Nastepnie
posyp potowg sera 1 przykryj pozostatg kapustg. Wierzch posyp
pozostatym serem wymieszanym z butkg tarta, co zapewni
ztocistg, chrupigca skorupke.

Podczas pieczenia warto zajrzec¢ do airfryera po 10 minutach i
delikatnie przemiesza¢ sktadniki, co zapewni rdéwnomierne
zapiekanie. Jes$li uzywasz airfryera z funkcjag mieszania,
mozesz poming¢ ten krok. Gotowa zapiekanka powinna miec
ztocisty kolor i chrupigcg wierzchnig warstwe. Przed podaniem
odstaw na 5 minut, aby smaki sie potgczyty.

Zapiekanke z kapusty najlepiej serwowa¢ z dodatkiem kwasnej
$mietany lub sosu czosnkowego. Swietnie komponuje sie z
pieczywem zytnim lub ziemniakami puree, tworzac
petnowartosciowy positek.



