Zdrowa zapiekanka twarogowa w
multicookerze - przepis fit
na 2025

Czy wiesz, ze przygotowanie zdrowej zapiekanki twarogowej moze
by¢ az o 40% szybsze przy uzyciu odpowiedniego sprzetu?
Multicooker to urzadzenie, ktdre rewolucjonizuje sposOb, w
jaki przygotowujemy dietetyczne potrawy, szczegdélnie te na
bazie twarogu.

Zapiekanka twarogowa fit przygotowana w multicookerze to
doskonaty przyktad tego, jak nowoczesna technologia kuchenna
moze wspierac¢ zdrowy styl zycia. Dzieki precyzyjnej kontroli
temperatury i automatycznym programom, urzadzenie to pozwala
na przygotowanie lekkiej, petnowartosciowej potrawy bez
zbednego ttuszczu i dodatkdéw kalorycznych, jednoczes$nie
zachowujgc kremowa konsystencje i bogaty smak twarogu.

Oszczednos¢ czasu 1 energiil

Multicooker to prawdziwy mistrz efektywnosci energetycznej w
kuchni. Przygotowanie zapiekanki twarogowej fit w tym
urzgdzeniu wymaga znacznie mniej energii elektrycznej niz
tradycyjny piekarnik. Podczas gdy piekarnik potrzebuje czasu
na rozgrzanie catej komory, multicooker natychmiast rozpoczyna
prace z optymalng temperaturg.

Czas przygotowania zapiekanki twarogowej skraca sie nawet o
potowe — nie musisz czeka¢ na rozgrzanie urzgdzenia, a sam
proces pieczenia jest bardziej efektywny dzieki zamknietej
komorze i precyzyjnemu sterowaniu temperaturga. To idealne
rozwigzanie dla zabieganych osdb, ktdére cenig sobie zdrowe
positki, ale nie mogg poswieci¢ godzin na stanie w kuchni.
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Zachowanie wartosci odzywczych 1
komfort uzytkowania

Multicooker to nie tylko oszczedno$¢ czasu, ale rowniez
gwarancja zachowania maksimum warto$ci odzywczych. Dzieki
kontrolowanej temperaturze i réwnomiernemu rozprowadzaniu
ciepta, zapiekanka twarogowa fit zachowuje wiecej witamin 1
sktadnikéw mineralnych niz w przypadku tradycyjnych metod
przygotowania.

Dodatkowg zaletg jest mozliwo$¢ przygotowania potrawy bez
statego nadzoru. Wystarczy ustawi¢ odpowiedni program, a
multicooker sam zadba o idealny efekt korficowy. Nie musisz
martwié¢ sie o przypalenie — urzadzenie automatycznie utrzymuje
optymalng temperature, co eliminuje ryzyko przegrzania 1
nieréwnomiernego pieczenia. Po zakofczeniu programu, wiele
modeli automatycznie przetgcza sie w tryb podtrzymywania
ciepta, dzieki czemu zapiekanka bedzie gotowa do podania w
dowolnym momencie.

W naszym sklepie Multi Cook oferujemy szeroki wybdér wysokiej
jakosci multicookeréw, ktére idealnie sprawdza sie przy
przygotowywaniu zapiekanek twarogowych fit i wielu innych
zdrowych potraw. Jako oficjalni partnerzy czotowych
producentdéw, zapewniamy nawet do 30 lat gwarancji na nasze
produkty oraz mozliwo$¢ zwrotu towaru przez 28 dni. Zapraszamy
do odwiedzenia naszego sklepu internetowego lub punktéw
stacjonarnych w Zielonej GOrze, gdzie nasi doradcy pomogg
wybra¢ urzadzenie najlepiej dopasowane do Twoich potrzeb
kulinarnych.

Przepis na zapiekanke twarogowa fit
w multicookerze



Sktadniki niskokaloryczne dla idealnej
zaplekanki

Podstawa zdrowej zapiekanki twarogowej jest odpowiedni dobér
sktadnikéw o obnizonej kalorycznosci. Do przygotowania
potrzebujesz:

= 500 g chudego twarogu (najlepiej o zawartosci tktuszczu
do 3%)

3 jajka (mozna zastgpi¢ 2 catymi jajkami i 2 biatkami
dla obnizenia kalorycznosci)

»3-4 tyzki erytrytolu lub ksylitolu jako naturalnego
zamiennika cukru

= 2 tyzki mgki owsianej lub kokosowej (zamiast pszennej)

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego bez cukru

= 250 g sezonowych owocdéw (maliny, borowki, truskawki lub
brzoskwinie)

=1 tyzeczka proszku do pieczenia

= Szczypta soli

Wartos¢ odzywcza takiego zestawu sktadnikdéw zapewnia wysokg
zawartos¢ biatka przy jednoczesnym ograniczeniu weglowodanéw
prostych i ttuszczéw nasyconych.

Technika przygotowania 1 ustawienia
multicookera

Przygotowanie masy twarogowej wymaga odpowiedniej techniki,
aby zapiekanka byta puszysta i jednolita:

1. Twardég nalezy doktadnie zmieli¢ lub zblendowac na gtadka
mase, eliminujac grudki

2. Jajka ubij osobno na puszystg piane (oko*o 2-3 minuty
miksowania)

3. Potgcz twardg z jajkami, dodajagc substytut cukru,
wanilie i sdl

4. Delikatnie wmieszaj mgke i proszek do pieczenia ruchami
od dotu do goéry



Proporcje sktadnikdéw majg kluczowe znaczenie — na 500 ¢
twarogu potrzeba doktadnie 3 jajek, aby uzyska¢ odpowiednig
konsystencje, ktdéra nie bedzie ani zbyt ptynna, ani zbyt
zwarta.

Naczynie multicookera wysmaruj delikatnie olejem kokosowym i
wyt6z papierem do pieczenia. Wlej przygotowang mase i ustaw
parametry:

= Program: Pieczenie lub Wypiek

= Temperatura: 150-160°C

= Czas: 40-45 minut

= Cidnienie: normalne (bez zwiekszania)

Po uptywie potowy czasu mozesz delikatnie otworzy¢ pokrywe i
posypa¢ zapiekanke owocami, ktdére lekko zapadng sie w mase.

Zdrowe dodatki i serwowanie
Wartos¢ odzywczg zapiekanki mozesz zwiekszy¢ dodajac:

= 2 tyzki nasion chia (bogate w kwasy omega-3)

= Gars¢ posiekanych orzechéow wtoskich lub migdatdéw
- tyzke jagdd goji lub suszonej zurawiny

=1 tyzke siemienia lnianego (zmielonego)

= Cynamon lub kardamon dla wzmocnienia metabolizmu

Gotowg zapiekanke pozostaw w multicookerze na funkcji
podgrzewanie przez 10-15 minut, co pozwoli jej delikatnie
opas¢ i ustabilizowad¢ strukture. Podawaj 1letniag 1lub
schtodzona, udekorowang swiezymi owocami i listkami miety.

Przechowywanie: zapiekanka zachowuje $wiezos¢ do 3 dni w
lodéwce w szczelnie zamknietym pojemniku. Mozesz rdwniez
porcjowa¢ jg i zamraza¢ na okres do miesigca, co sprawdzi sie
jako szybki fit deser na pdézZniej.



