
Młode ziemniaki w airfryer –
chrupiące i zdrowsze danie w
15 minut
Czy  wiesz,  że  młode  ziemniaki  przygotowane  w  airfryer
zawierają  nawet  o  80%  mniej  tłuszczu  niż  te  smażone
tradycyjnie,  zachowując  jednocześnie  chrupkość  i  intensywny
smak? Ta nowoczesna metoda obróbki termicznej rewolucjonizuje
sposób,  w  jaki  możemy  cieszyć  się  jednym  z  najbardziej
lubianych sezonowych przysmaków.

Wiosną  i  latem,  gdy  na  polskich  stołach  królują  młode
ziemniaki,  airfryer  staje  się  niezastąpionym  pomocnikiem  w
kuchni.  To  urządzenie  wykorzystuje  technologię  gorącego
powietrza cyrkulującego w wysokiej temperaturze, dzięki czemu
ziemniaki zyskują złocistą, chrupiącą skórkę przy jednoczesnym
zachowaniu kremowego wnętrza – wszystko to przy minimalnym
użyciu tłuszczu.

Wartości  odżywcze  i  zdrowotne
aspekty
Młode  ziemniaki  przygotowane  w  airfryer  zachowują  znacznie
więcej  składników  odżywczych  niż  te  gotowane  czy  smażone
tradycyjnie. Badania pokazują, że:

Witamina C – straty są mniejsze o około 25% w porównaniu
do gotowania w wodzie
Potas i magnez – zachowane w większym stopniu dzięki
krótszemu czasowi obróbki
Indeks glikemiczny – niższy niż w przypadku ziemniaków
gotowanych, co jest korzystne dla osób kontrolujących
poziom cukru we krwi

Krótki czas przygotowania w wysokiej temperaturze sprawia, że
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składniki odżywcze nie mają czasu na wypłukanie czy rozpad, co
jest częstym problemem przy tradycyjnych metodach.

Efektywność i praktyczne korzyści
Przygotowanie  młodych  ziemniaków  w  airfryer  to  nie  tylko
kwestia zdrowia, ale również praktycznych korzyści:

Oszczędność  czasu  –  średni  czas  przygotowania  to1.
zaledwie  15-20  minut,  bez  konieczności  nagrzewania
piekarnika
Niższe zużycie energii – airfryer zużywa nawet o 70%2.
mniej energii niż tradycyjny piekarnik
Minimalne użycie tłuszczu – wystarczy łyżeczka oleju na3.
kilogram ziemniaków
Brak konieczności stałego nadzoru – możesz ustawić timer4.
i zająć się innymi czynnościami

Młode  ziemniaki  przygotowane  w  airfryer  zyskują  wyjątkową
teksturę  –  chrupiącą  z  zewnątrz  i  delikatną  w  środku.
Wystarczy  skropić  je  minimalną  ilością  oliwy,  doprawić
ulubionymi  ziołami  i  w  kilkanaście  minut  cieszyć  się
doskonałym dodatkiem do obiadu lub samodzielną przekąską.

W  naszym  sklepie  Multi  Cook  oferujemy  szeroki  wybór
nowoczesnych  frytkownic  beztłuszczowych  różnych  pojemności.
Jako oficjalny partner wiodących producentów, zapewniamy nawet
do 5 lat gwarancji na wszystkie urządzenia oraz możliwość
zwrotu towaru przez 28 dni. Możesz odebrać swój airfryer w
jednym  z  dwóch  punktów  w  Zielonej  Górze  lub  skorzystać  z
dostawy realizowanej przez naszych kurierów.

Przepisy  i  techniki  przygotowania
młodych ziemniaków w airfryer



Podstawowy przepis i warianty smakowe
Młode ziemniaki w airfryer wymagają minimalnej ilości tłuszczu
przy  zachowaniu  chrupiącej  skórki  i  kremowego  wnętrza.
Optymalny czas przygotowania to 15-18 minut w temperaturze
200°C, z jednokrotnym potrząśnięciem koszyka w połowie czasu
smażenia. Przed umieszczeniem w urządzeniu ziemniaki należy
dokładnie umyć, osuszyć i skropić 1-2 łyżkami oleju.

Klasyczne przyprawy to sól morska i świeżo mielony pieprz,
jednak warto eksperymentować:

Wersja prowansalska – przed smażeniem oprósz ziemniaki
mieszanką  ziół  prowansalskich  (tymianek,  rozmaryn,
oregano) z odrobiną suszonego czosnku
Wariant czosnkowo-rozmarynowy – dodaj 3-4 rozgniecione
ząbki czosnku i gałązki świeżego rozmarynu bezpośrednio
do koszyka
Opcja z parmezanem – na 2 minuty przed końcem smażenia
posyp ziemniaki 2-3 łyżkami startego parmezanu, który
utworzy chrupiącą skorupkę

Sekret  idealnych  ziemniaków  to  równomierne  pokrojenie  –
kawałki  o  wymiarach  około  2-3  cm  zapewnią  równomierne
przygotowanie.

Zaawansowane techniki i serwowanie
Blanszowanie  młodych  ziemniaków  przez  3-4  minuty  przed
smażeniem  w  airfryer  znacząco  skraca  czas  przygotowania  i
gwarantuje kremowe wnętrze. Alternatywnie, marynowanie przez
30 minut w mieszaninie oliwy z oliwek, soku z cytryny i ziół
nadaje ziemniakom głębszy smak i ułatwia tworzenie chrupiącej
skórki.

Ziemniaki  z  airfryer  najlepiej  podawać  bezpośrednio  po
przygotowaniu, uzupełniając je odpowiednimi dodatkami:

Klasyczny dip czosnkowy z jogurtu greckiego z dodatkiem



posiekanego koperku
Sos aioli z nutą wędzonej papryki
Masło ziołowe topniejące na gorących ziemniakach
Posypka z posiekanej natki pietruszki i szczypiorku

Dla uzyskania efektu „jak z restauracji”, serwuj ziemniaki w
ceramicznej  miseczce  wyłożonej  papierem  do  pieczenia,
skropione  oliwą  truflową  i  posypane  gruboziarnistą  solą
morską. Kluczem do sukcesu jest podanie ziemniaków maksymalnie
5 minut po wyjęciu z airfryer, kiedy są najlepsze w smaku i
mają idealną teksturę.
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