Soczyste klopsiki z kurczaka
w kremowym sosie sSmietanowym

Sekret doskonatych klopsikéw z kurczaka tkwi w odpowiednim
doborze miesa drobiowego. Najlepsze rezultaty daje potgczenie
miesa z udek (60%) i piersi (40%), zapewniajgc idealny balans
miedzy soczysto$cig a delikatnoscig. Do miesa warto dodad:

= Namoczong butke pszenng (nie tartg butke) dla uzyskania
puszystej konsystencji

= Drobno posiekang cebule podsmazong na masle

- Swieze ziota: tymianek i estragon, ktére podkreélaja
smak drobiu

= Jedno jajko na 500g miesa jako spoiwo

Formowanie klopsikéw wymaga precyzji i delikatnosci. Zwilzone
dtonie zapobiegajg przywieraniu masy miesnej, a klopsiki o
Srednicy 3-4 cm zachowujg soczystos¢ podczas obroébki
termicznej. Kluczowy jest etap wstepnego schtodzenia
uformowanych klopsikéw przez 30 minut w loddéwce, co
stabilizuje ich strukture.

Zbyt mocne ugniatanie masy miesnej prowadzi do gumowatej
konsystencji klopsikow. Wystarczy delikatnie potgczyc
sktadniki, aby zachowac lekkos¢ potrawy.

Sos Smietanowy 1 technika
przygotowania na patelni

Kremowy sos $mietanowy wymaga zachowania odpowiednich
proporcji: na 500g klopsikéw potrzeba 200ml $mietanki 30% oraz
100ml bulionu drobiowego. Sekret idealnej konsystencji polega
na stopniowym *gczeniu sktadnikoéw:

1. Obsmazone klopsiki nalezy odtozy¢ na bok
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2. Na tej samej patelni zeszklic¢ szalotke z czosnkiem
3. Doda¢ tyzke mgki pszennej i przyrumienic¢ na ztoty kolor
4. Wlac¢ bulion, a po zagotowaniu doda¢ S$mietanke

Dodatki smakowe wzbogacajgce sos to biaty pieprz, gatka
muszkatotowa oraz odrobina soku z cytryny, ktory rdéwnowazy
kremowo$¢. Przygotowanie dania na jednej patelni zapewnia
koncentracje aromatéw i redukcje czasu przygotowania do
zaledwie 35 minut.

W przypadku gotowych pétproduktdéw, firma Multi Cook oferuje
klopsiki drobiowe najwyzszej jakosci, produkowane z
wyselekcjonowanych sktadnikéw, bez konserwantdéw i sztucznych
dodatkéw. Nasze produkty wymagaja jedynie przygotowania sosu
wedtug preferencji klienta.

Warianty 1 serwowanie klopsikow z
kurczaka w sosie Smietanowym

Popularne dodatki do klopsikow z kurczaka
w sosie sSmietanowym

Klopsiki z kurczaka w sosie $mietanowym doskonale komponuja
sie z réznorodnymi dodatkami, ktére podkreslaja ich delikatny
smak. Purée ziemniaczane stanowi klasyczne potaczenie,
absorbujac kremowy sos i tworzac harmonijng catos¢.
Alternatywnie, kasza jeczmienna lub gryczana dodaje potrawie
charakteru i wartosci odzywczych.

Swieze ziota takie jak koperek, natka pietruszki czy
szczypiorek nie tylko wzbogacajg walory wizualne dania, ale
réwniez dodajg aromatu. Dla mitosnikédw intensywniejszych
smakéw polecane sg dodatki w postaci karmelizowanej cebuli lub
prazonych orzechow, ktdére wprowadzajg przyjemny kontrast
tekstur.

Profesjonalna rada: Podawaj klopsiki z dodatkiem Swiezo



startego parmezanu lub polskiego oscypka dla uzyskania
gtebszego, bardziej wyrazistego smaku sosu smietanowego.

Wersje dietetyczne 1 bezglutenowe
klopsikow drobiowych

Wspotczesne trendy kulinarne umozliwiajg przygotowanie
klopsikéw z kurczaka w sosie $mietanowym w wersjach
dostosowanych do rdéznych potrzeb dietetycznych. Dla o0séb
unikajgcych glutenu, tradycyjna butke tartg mozna zastagpit
ptatkami bezglutenowymi lub zmielonymi migdatami. Make pszenng
do zageszczania sosu zastepuje sie mgkag kukurydziang lub
ryzowq.

W wersji niskokalorycznej warto:

» Wykorzystaé¢ jogurt grecki zamiast Smietany

» Przygotowad¢ klopsiki z miesa z piersi kurczaka zamiast
udek

= Zredukowa¢ ilos¢ ttuszczu uzywanego do smazenia

Wersja keto klopsikdéw opiera sie na zastgpieniu tradycyjnych
sktadnikéw wigzacych siemieniem lnianym lub tartym serem, a
sos smietanowy wzbogaca sie tiuszczem kokosowym dla uzyskania
odpowiednich proporcji makrosktadnikdw.

Przechowywanie 1 odgrzewanie — zachowanie
jakosci dania

Klopsiki z kurczaka w sosie Smietanowym zachowujg SwiezosS¢ w
lodéwce do 3 dni w szczelnie zamknietym pojemniku. Dla
dtuzszego przechowywania mozna je zamrozic¢, najlepiej
oddzielajgc porcje papierem do pieczenia, co utatwi pézZzniejsze
odmrazanie wybranej ilosci.

Odgrzewanie najlepiej przeprowadza¢ na patelni pod
przykryciem, dodajac niewielkg ilos¢ wody lub bulionu dla



rozrzedzenia sosu, ktéry podczas przechowywania naturalnie
gestnieje. Unikaj kuchenki mikrofalowej przy odgrzewaniu -
powoduje ona nierdownomierne podgrzanie i moze wysuszyd
klopsiki.

Sekret szefow kuchni: Przed podaniem odgrzanego dania dodaj
tyzke swiezej smietany 1 szczypte swiezo zmielonego biatego
pieprzu, aby przywroci¢ pierwotng kremowos¢ 1 aromat sosu.

Propozycje podania - od codziennego
obiadu po elegancka kolacje

Klopsiki z kurczaka w sosie $mietanowym sprawdzaja sie zaréwno
jako codzienny obiad rodzinny, jak i danie na specjalne
okazje. Na co dzien warto poda¢ je z prostymi dodatkami -
purée ziemniaczanym i surdéwkg z marchewki.

Na eleganckg kolacje mozna przygotowa¢ bardziej wyrafinowana
wersje:

» Uformowa¢ mniejsze, jednakowej wielkosci klopsiki

- Wzbogacic¢ sos dodatkiem biatego wina i szalotki

» Poda¢ na talerzu z artystycznie utozonymi dodatkami
» Udekorowa¢ mikrozielening lub kwiatami jadalnymi

Wersja finger food na przyjecia to miniaturowe klopsiki nabite
na wykataczki, podane z dipem na bazie tego samego sosu
Smietanowego, ale o gestszej konsystencji.

Wartosci odzywcze 1 kalorycznos¢
klopsikéw z kurczaka w sosie Smietanowym

Standardowa porcja klopsikéw z kurczaka w sosie sSmietanowym
(okoto 200g) dostarcza:

 Kalorii: 320-380 kcal
» Biatka: 25-30g
» Ttuszcze: 18-22g



= Weglowodany: 12-15¢g

Mieso drobiowe stanowi doskonate Zrdédto petnowarto$ciowego
biatka oraz witamin z grupy B, szczegélnie B3 i B6,
wspierajgcych prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego. Sos
Smietanowy dostarcza wapnia i witaminy D, jednak zwieksza
kalorycznos¢ dania.

Dla osdb kontrolujgcych spozycie sodu warto wiedzieé, ze jedna
porcja zawiera okoto 600-800 mg sodu, co stanowi okoto 30-40%
dziennego zalecanego spozycia. Mozna to zredukowal, uzywajac
domowego bulionu o obnizonej zawartosci soli.



