Papryka faszerowana w air

fryerze — szybko, zdrowo 1
pysznie

Air fryer rewolucjonizuje sposéb przygotowania papryki
faszerowanej, skracajac czas obrébki termicznej nawet o 30% w
poréwnaniu do tradycyjnego pieczenia w piekarniku. Dzieki
technologii szybkiej cyrkulacji gorgcego powietrza, papryka
faszerowana osigga idealny stopien wypieczenia juz po 15-20
minutach, eliminujgc konieczno$¢ dtugiego oczekiwania.
Urzadzenie zuzywa przy tym znaczgco mniej ttuszczu — wystarczy
delikatne spryskanie papryki oliwg, by uzyskal soczysty efekt
koAcowy.

Papryka faszerowana przygotowana w air fryerze zachowuje
intensywny smak 1 aromat, jednoczesnie zyskujac
charakterystyczng chrupkos¢ na powierzchni, ktdrej trudno
dostac¢ przy tradycyjnych metodach gotowania.

Réwnomierne rozprowadzanie ciepta w komorze urzadzenia
zapewnia, ze farsz wewnatrz papryki jest perfekcyjnie
wypieczony, a sama papryka zachowuje swéj ksztatt i jedrnosc.
Dzieki szybkiej obrdébce termicznej warzywa zachowujg wiecej
witamin i sktadnikdéw mineralnych, co czyni potrawe nie tylko
smaczniejszg, ale i zdrowszg.

Wygoda 1 wszechstronnosd

Przygotowanie papryki faszerowanej w air fryerze to prawdziwa
wygoda dla wspdétczesnej kuchni. Urzgdzenie nie wymaga
nagrzewania, co eliminuje dodatkowy etap przygotowania.
Mozliwo$¢ ustawienia precyzyjnej temperatury i czasu pieczenia
pozwala na idealne dopasowanie parametrow do konkretnego
przepisu i preferencji kulinarnych.


https://multicook.zgora.pl/blog/stuffed-peppers-air-fryer-benefits/
https://multicook.zgora.pl/blog/stuffed-peppers-air-fryer-benefits/
https://multicook.zgora.pl/blog/stuffed-peppers-air-fryer-benefits/
https://multicook.zgora.pl/dania-mrozone/golabki-faszerowane-papryki

Czyszczenie po przygotowaniu dania jest niezwykle proste -
wiekszos¢ modeli air fryerdédw posiada nieprzywierajgce
powierzchnie i elementy, ktdére mozna my¢ w zmywarce. W
przeciwienstwie do tradycyjnego pieczenia, nie ma problemu z
przypalonym ttuszczem czy trudnymi do usuniecia zabrudzeniami
na blasze.

Air fryer doskonale sprawdza sie rdéwniez przy odgrzewaniu
papryki faszerowanej, zachowujac jej Swiezo$¢ i chrupkosc.
Dzieki kompaktowym rozmiarom urzadzenie zajmuje niewiele
miejsca w kuchni, co jest istotne w mniejszych gospodarstwach
domowych.

W naszej ofercie papryki faszerowane przygotowane sg z mys$la o
szybkiej obrdébce termicznej, co czyni je idealnym wyborem do
przygotowania w air fryerze — zachowujg wszystkie walory
smakowe przy minimalnym naktadzie pracy.

Przepis na idealna papryke
faszerowang w air fryerze

Wybor i przygotowanie papryk

Podstawg udanej papryki faszerowanej jest odpowiedni wybdr
surowca. Najlepiej sprawdzaja sie papryki o grubych sciankach
— czerwone, z0tte lub pomaranczowe, ktdére sg stodsze i
bardziej miesiste niz zielone. Papryki powinny mie¢ regularny
ksztatt i stabilng podstawe, co utatwi ich wypetnienie 1i
pdZniejsze pieczenie w pozycji pionowej.

Technika przygotowania papryk jest kluczowa:

= 0detnij gdérng czes¢ papryki (oko*o 1-1,5 cm od czubka)

- Doktadnie usuiA gniazdo nasienne i biate wtdkna

 Nie ptucz wnetrza papryki pod biezgcg wodg — wytrzyj je
papierowym recznikiem, aby zachowa¢ suchos¢



Nadzienie 1 technika pieczenia

Nadzienie do papryk moze by¢ réznorodne, dostosowane do
preferencji kulinarnych:

Wariant miesny: Potacz 400g mielonej wotowiny lub mieszanki
mies z 100g ugotowanego ryzu, posiekana cebula, czosnkiem,
natkg pietruszki i przyprawami (papryka, kminek, tymianek).

Wariant wegetarianski: Wymieszaj 200g kaszy jaglanej lub
komosy ryzowej z 1509 sera feta, suszonymi pomidorami,
oliwkami i Swiezymi ziotami.

Wariant weganski: Potgcz 250g soczewicy z warzywami (cukinia,
marchew, pieczarki) i aromatycznymi przyprawami (kurkuma,
kolendra, kmin rzymski).

Kluczem do sukcesu jest odpowiednie doprawienie farszu przed
napetnieniem papryk. Farsz powinien by¢ lekko ostrzejszy niz
zwykle, gdyz papryka nieco ztagodzi jego smak.

Optymalne parametry pieczenia w air fryerze:

= Temperatura: 180°C

= Czas: 15-18 minut

»Warto skropic¢ papryki oliwg przed pieczeniem dla
uzyskania ztocistej skérki

W potowie pieczenia sprawdZ stopien miekkos$ci papryk —
powinny by¢ miekkie, ale nie rozpadajace sie

Gotowe papryki podawaj z sosem jogurtowo-czosnkowym, Swiezg
bazylig i chrupigcym pieczywem. Dla peini smaku posyp je
Swiezo startym parmezanem lub weganskim odpowiednikiem na
bazie orzechow.



