Mtode ziemniaki w airfryer -
chrupigce 1 zdrowsze danie w
15 minut

Czy wiesz, ze mtode ziemniaki przygotowane w airfryer
zawierajg nawet o 80% mniej ttuszczu niz te smazone
tradycyjnie, zachowujgc jednoczesnie chrupkos¢ i intensywny
smak? Ta nowoczesna metoda obrdébki termicznej rewolucjonizuje
spos6b, w jaki mozemy cieszy¢ sie jednym z najbardziej
lubianych sezonowych przysmakoéw.

Wiosng i latem, gdy na polskich stotach kréluja mtode
ziemniaki, airfryer staje sie niezastgpionym pomocnikiem w
kuchni. To urzadzenie wykorzystuje technologie goragcego
powietrza cyrkulujgcego w wysokiej temperaturze, dzieki czemu
ziemniaki zyskujg ztocista, chrupigcag skérke przy jednoczesnym
zachowaniu kremowego wnetrza — wszystko to przy minimalnym
uzyciu tktuszczu.

Wartosci odzywcze 1 zdrowotne
aspekty

Mtode ziemniaki przygotowane w airfryer zachowujg znacznie
wiecej sktadnikéw odzywczych niz te gotowane czy smazone
tradycyjnie. Badania pokazuja, ze:

- Witamina C — straty sg mniejsze o okoto 25% w pordwnaniu
do gotowania w wodzie

- Potas i magnez - zachowane w wiekszym stopniu dzieki
krétszemu czasowi obrdébki

- Indeks glikemiczny — nizszy niz w przypadku ziemniakoéw
gotowanych, co jest korzystne dla osd6b kontrolujacych
poziom cukru we krwi

Krotki czas przygotowania w wysokiej temperaturze sprawia, ze
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Sktadniki odzywcze nie majg czasu na wyptukanie czy rozpad, co
jest czestym problemem przy tradycyjnych metodach.

Efektywnos¢ 1 praktyczne korzysci

Przygotowanie mtodych ziemniakéw w airfryer to nie tylko
kwestia zdrowia, ale réwniez praktycznych korzysci:

1. O0szczedno$¢ czasu — Sredni czas przygotowania to
zaledwie 15-20 minut, bez koniecznosSci nagrzewania
piekarnika

2. Nizsze zuzycie energii — airfryer zuzywa nawet o 70%
mniej energii niz tradycyjny piekarnik

3. Minimalne uzycie ttuszczu — wystarczy tyzeczka oleju na
kilogram ziemniakow

4. Brak koniecznos$ci statego nadzoru — mozesz ustawié timer
i zajgc¢ sie innymi czynno$ciami

Mtode ziemniaki przygotowane w airfryer zyskuja wyjatkowa
teksture — chrupigcg z zewnagtrz i delikatng w $rodku.
Wystarczy skropi¢ je minimalng iloscig oliwy, doprawid
ulubionymi ziotami i w kilkanas$cie minut cieszy¢ sie
doskonatym dodatkiem do obiadu lub samodzielng przekagska.

W naszym sklepie Multi Cook oferujemy szeroki wybdr
nowoczesnych frytkownic bezttuszczowych réznych pojemnosci.
Jako oficjalny partner wiodacych producentdéw, zapewniamy nawet
do 5 lat gwarancji na wszystkie urzadzenia oraz mozliwosc¢
zwrotu towaru przez 28 dni. Mozesz odebra¢ swdj airfryer w
jednym z dwdéch punktéw w Zielonej Gérze lub skorzystacé¢ z
dostawy realizowanej przez naszych kurierow.

Przepisy 1 techniki przygotowania
mtodych ziemniakéw w airfryer



Podstawowy przepis 1 warianty smakowe

Mtode ziemniaki w airfryer wymagajg minimalnej ilosci ttuszczu
przy zachowaniu chrupigcej skorki i kremowego wnetrza.
Optymalny czas przygotowania to 15-18 minut w temperaturze
200°C, z jednokrotnym potrzasnieciem koszyka w potowie czasu
smazenia. Przed umieszczeniem w urzadzeniu ziemniaki nalezy
doktadnie umy¢, osuszy¢ i skropi¢ 1-2 tyzkami oleju.

Klasyczne przyprawy to sél morska i Swiezo mielony pieprz,
jednak warto eksperymentowac:

= Wersja prowansalska — przed smazeniem oprdész ziemniaki
mieszankg zi6ét prowansalskich (tymianek, rozmaryn,
oregano) z odrobing suszonego czosnku

- Wariant czosnkowo-rozmarynowy — dodaj 3-4 rozgniecione
zgbki czosnku i gatgzki Swiezego rozmarynu bezposSrednio
do koszyka

= Opcja z parmezanem — na 2 minuty przed koncem smazenia
posyp ziemniaki 2-3 %tyzkami startego parmezanu, ktory
utworzy chrupigcg skorupke

Sekret idealnych ziemniakdéw to réwnomierne pokrojenie -—
kawatki o wymiarach okoto 2-3 cm zapewnig réwnomierne
przygotowanie.

Zaawansowane techniki 1 serwowanie

Blanszowanie mtodych ziemniakdéw przez 3-4 minuty przed
smazeniem w airfryer znaczgco skraca czas przygotowania 1
gwarantuje kremowe wnetrze. Alternatywnie, marynowanie przez
30 minut w mieszaninie oliwy z oliwek, soku z cytryny 1 zioét
nadaje ziemniakom gtebszy smak 1 utatwia tworzenie chrupigcej
skérki.

Ziemniaki z airfryer najlepiej podawa¢ bezposSrednio po
przygotowaniu, uzupetniajgc je odpowiednimi dodatkami:

= Klasyczny dip czosnkowy z jogurtu greckiego z dodatkiem



posiekanego koperku
= Sos aioli z nuta wedzonej papryki
= Masto ziotowe topniejace na gorgcych ziemniakach
 Posypka z posiekanej natki pietruszki i szczypiorku

Dla uzyskania efektu ,jak z restauracji”, serwuj ziemniaki w
ceramicznej miseczce wytozonej papierem do pieczenia,
skropione oliwg truflowg 1 posypane gruboziarnista solg
morska. Kluczem do sukcesu jest podanie ziemniakdéw maksymalnie
5 minut po wyjeciu z airfryer, kiedy sg najlepsze w smaku i
majg idealng teksture.
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