Okoun morski w airfryer -
chrupigca ryba bez dodatku
ttuszczu

Czy wiesz, ze okoun morski przygotowany w airfryerze zawiera
nawet o 70% mniej tiuszczu niz ten smazony tradycyjnie,
zachowujgc jednoczesnie chrupigcg skdérke i soczysty Srodek?

Przygotowanie okouna morskiego w airfryerze to doskonaty
sposéb na szybki i zdrowy positek. W naszym sklepie Multi Cook
oferujemy wysokiej jakosci airfryery, ktdére idealnie sprawdza
sie podczas przygotowywania ryb. Jako oficjalni partnerzy
producentow zapewniamy nawet do 30 lat gwarancji na nasze
urzadzenia, a w razie potrzeby mozesz skorzystal¢ z wygodnego
zwrotu w ciggu 28 dni.

Wybér sSwiezego okouna morskiego -
na co zwracac¢ uwage

Przy zakupie okouna morskiego nalezy kierowa¢ sie kilkoma
kluczowymi wskazdéwkami:

»0czy ryby powinny by¢ wypukte 1 przejrzyste, nie
zapadniete czy metne

= Skrzela muszg mie¢ intensywnie czerwony kolor bez $luzu
czy szarego nalotu

- Zapach sSwiezego okouna jest delikatny i przypomina
morska bryze, nigdy nie powinien by¢ intensywny czy
nieprzyjemny

= Mieso pod lekkim naciskiem palca powinno sprezynowac¢ i
wraca¢ do pierwotnego ksztattu

= Luski powinny by¢ 1énigce i dobrze przylegajace do ciata
ryby

Najlepszy okoun morski ma jasne, przejrzyste oczy 1 elastyczne
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mieso, ktdére po nacisnieciu szybko wraca do pierwotnej formy.
Unikaj ryb o metnych oczach lub intensywnym zapachu.

Przygotowanie okouna do airfryera

Czyszczenie i filetowanie ryby:

1. Optucz okouna pod zimng biezgcg wodag
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. Usun tuski za pomocg specjalnego skrobaka, wykonujac

ruchy od ogona do gtowy

. Odetnij ptetwy ostrym nozem

. Wykonaj naciecie wzd*uz brzucha i usun wnetrznos$ci

. Odetnij gtowe tuz za skrzelami

. Przeptucz rybe ponownie, aby usungé¢ pozostatosci krwi

. Pot6z okouna na boku i wykonaj precyzyjne ciecie wzdtuz

kregostupa

. Delikatnie oddziel filet od osSci, prowadzgc néz

rownolegle do kregostupa

. Powtérz czynnos¢ z drugiej strony ryby
10.

Sprawdz filety pod $wiatto i usun pozostate oSci za
pomocg pesety

Pamietaj, ze doktadne oczyszczenie ryby z o0sci znaczgco wptywa
na komfort konsumpcji i bezpieczenstwo, szczegdélnie gdy
przygotowujesz positek dla dzieci.

Marynaty i przyprawy:

Okoun morski najlepiej smakuje w prostych marynatach, ktdére
podkreslaja jego delikatny smak:

» Klasyczna marynata: sok z cytryny, oliwa z oliwek,

czosnek, tymianek, sél morska i pieprz

Srédziemnomorska: oliwa, rozmaryn, oregano, czosnek i
skdérka z cytryny

Orientalna: sos sojowy, imbir, miéd, olej sezamowy i
odrobina chili

» Ziotowa: koperek, natka pietruszki, szczypiorek, oliwa i
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sok z limonki

Marynate najlepiej przygotowa¢ minimum 30 minut przed
smazeniem, aby aromaty zdgzyty przenikna¢ do miesa ryby. Nie
nalezy jednak marynowa¢ okouna dtuzej niz 2 godziny, gdyz
kwasy zawarte w marynacie moga zacza¢ ,gotowac” delikatne
mieso.

Panierka do airfryera:

Tradycyjna panierka czesto odpada podczas przygotowywania w
airfryerze, dlatego warto zastosowal specjalng technike:

1. Przygotuj trzy miski: z mgkag wymieszang z przyprawami, z
roztrzepanym jajkiem oraz z panierka

2. Panierka powinna sktadac¢ sie z mieszanki butki tartej
(najlepiej panko) i parmezanu (2:1)

3. Dodaj do panierki suszone ziota: tymianek, oregano 1
odrobine papryki

4. Osusz filety papierowym recznikiem

5. Obtocz rybe najpierw w magce, nastepnie w jajku, a na
koncu w panierkowiej mieszance

6. Kluczowy krok: spryskaj zapanierowane filety odrobing
oleju w sprayu — to zapewni ztocistg skérke

Airfryer z precyzyjng kontrola temperatury, dostepny w naszym
sklepie Multi Cook, pozwala na idealne przygotowanie okouna
morskiego bez nadmiaru ttuszczu. Nasze urzgdzenia wyposazone
sg w nowoczesne technologie cyrkulacji gorgcego powietrza,
dzieki czemu ryba jest rdéwnomiernie przypieczona ze wszystkich
stron. Oferujemy takze mozliwo$¢ ptatnosci Blikiem oraz
dostawe wtasnymi kurierami na terenie Zielonej Goéry.

Proces smazenia okouna morskiego w
airfryer
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Optymalne ustawienia temperatury 1 czasu

Przygotowanie okouna morskiego w airfryer wymaga precyzyjnego
doboru parametréw. Optymalna temperatura dla tej ryby wynosi
180-190°C, co pozwala na utworzenie chrupigcej skérki przy
zachowaniu soczystego wnetrza. Czas smazenia zalezy od
wielko$ci porcji — dla filetdéw o grubosci 2-3 cm wystarczy
12-15 minut, natomiast cate, mniejsze okonie wymagajg oko%o
18-20 minut.

Kluczowym elementem jest wstepne rozgrzanie urzadzenia przez 3
minuty, co gwarantuje réwnomierne obsmazenie ryby od pierwszej
chwili. Warto pamieta¢ o sprawdzeniu gotowo$ci — prawidtowo
przygotowany okoun morski powinien mie¢ wewnetrzng temperature
okoto 63°C i tatwo rozdziela¢ sie na ptaty.

Dla zachowania maksymalnej soczystosci, zaleca sie obrécenie
ryby w potowie czasu smazenia, co zapewnia roéwnomierne
przyrumienienie z kazdej strony.

Techniki uktadania 1 dodatki

Prawidtowe utozenie okouna w Kkoszyku airfryera ma
fundamentalne znaczenie dla korficowego efektu. Filety nalezy
uktada¢ pojedyncza warstwa z zachowaniem odstepdéw miedzy
kawatkami, co umozliwia swobodng cyrkulacje gorgcego
powietrza. Dla wiekszych sztuk warto zastosowaé¢ specjalne
stojaki lub przektadki, ktére unoszg rybe i pozwalaja na
przeptyw powietrza réwniez od spodu.

Airfryery z podwdjnymi koszami umozliwiajg jednoczesne
przygotowanie dodatkdéw, takich jak warzywa czy ziemniaki.
Modele z funkcjg obrotowg zapewniajg najlepsze rezultaty dla
catych ryb, automatycznie obracajgc je podczas procesu
smazenia.

Do okouna morskiego z airfryera doskonale pasuja lekkie sosy:

= Sos cytrynowo-koperkowy z dodatkiem jogurtu greckiego



= Aioli z pieczonego czosnku
» S0s na bazie biatego wina z dodatkiem Swiezych ziot

Przed smazeniem warto skropi¢ rybe oliwa z oliwek z dodatkiem
z16t — rozmarynu, tymianku lub estragonu, co wzbogaci smak i
zapobiegnie przywieraniu do kosza airfryera. Dla uzyskania
intensywniejszego aromatu, mozna dodac¢ plasterki cytryny
bezposrednio na filety podczas smazenia.



