Soczyste klopsiki z indyka z
sosem na patelni - przepis
domowy

Do przygotowania soczystych klopsikéw z indyka potrzebujesz
starannie dobranych sktadnikéw, ktdére zapewnig idealng
konsystencje i smak. Podstawa dania jest 500 g mielonego miesa
z indyka, najlepiej z udZca, ktéory zawiera odpowiednig ilos¢
ttuszczu zapewniajgca soczystosé¢. Do miesa dodaj:

matg cebule drobno posiekanag

zgbki czosnku przecisniete przez praske
jajko (dla lepszego zwigzania masy)
tyzki butki tartej lub ptatkdéw owsianych
tyzeczke suszonego tymianku

tyzeczke stodkiej papryki

» S61 i Swiezo mielony pieprz do smaku
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Do przygotowania aromatycznego sosu na patelni przygotuj:

= 1 cebule pokrojong w pidrka

= 250 ml bulionu drobiowego (najlepiej domowego)
= 100 ml $mietanki 30%

= 2 tyzki masta klarowanego

=1 tyzke magki pszennej

» 2 tyzki posiekanego Swiezego koperku

=1 tyzeczke musztardy dijon

» S41, pieprz i gatke muszkatotowa do smaku

Klopsiki z indyka wyrézniajg sie lekkoscig w pordéwnaniu do
tradycyjnych wersji wotowych czy wieprzowych, dlatego sa
idealnym wyborem dla o0séb dbajgcych o zbilansowang diete.
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Przygotowanie masy miesnej 1
techniki smazenia

Proces przygotowania idealnych klopsikéw z indyka rozpoczyna
sie od wtasciwego wyrobienia masy miesnej:

1. Mieso mielone z indyka umie$¢ w duzej misce i dodaj
wszystkie sktadniki poza t*uszczem do smazenia.

2. Wyrabiaj mase dtonmi przez okoto 3-4 minuty - to
kluczowy moment, ktdéry zapewni odpowiednig konsystencje
klopsikdw.

3. Zwilz d*onie zimng wodg i formuj klopsiki o $rednicy
okoto 3-4 cm. Mokre dtonie zapobiegng przywieraniu masy
do rak.

Sekret idealnych klopsikéw tkwi w odpowiednim wymieszaniu
sktadnikéw i niezbyt dtugim smazeniu, ktdére mogtoby wysuszyc
delikatne mieso indycze.

Technika smazenia klopsikdéw z indyka wymaga precyzji:

1. Rozgrzej patelnie z grubym dnem 1 dodaj 2 tyzki masta
klarowanego.

2. Gdy ttuszcz bedzie goracy, uktadaj klopsiki zachowujac
miedzy nimi odstepy.

3. Smaz na S$rednim ogniu po 2-3 minuty z kazdej strony, az
uzyskajg ztocisty kolor.

4. Nie przewracaj klopsikdéw zbyt czesto — pozwOl im sie
dobrze zrumieni¢ z kazdej strony.

5. Po usmazeniu przetéz klopsiki na talerz wytozony
recznikiem papierowym.

Na tej samej patelni, wykorzystujgc pozostaty po smazeniu
ttuszcz 1 przywarte kawatki miesa, przygotuj aromatyczny sos:

1. Dodaj posiekang cebule i smaz do zeszklenia.
2. Wsyp tyzke magki i mieszaj przez minute, aby unikng¢



grudek.

3. Wlej bulion, ciggle mieszajgc, 1 gotuj przez 2-3 minuty.

4. Dodaj smietanke, musztarde i przyprawy, zmniejsz ogien i
gotuj przez kolejne 3-4 minuty.

5. Na koniec w6z z powrotem klopsiki, delikatnie je
obracajac, aby pokryty sie sosem.

6. Posyp Swiezym koperkiem tuz przed podaniem.

W Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji wysokiej jakosci
klopsikéw, ktére stanowia doskonatg baze do przygotowania tego
dania. Nasze produkty tworzymy =z wyselekcjonowanych
sktadnikéw, dbajac o zachowanie tradycyjnych receptur i
najwyzszych standardéw produkcji.

Warianty 1 zastosowania klopsikow z
indyka z sosem

Klopsiki z indyka z sosem na patelni to danie o niezwyk*ej
wszechstronnosci, ktére mozna modyfikowa¢ na wiele sposobdw,
dostosowujgc je do indywidualnych preferencji smakowych i
potrzeb zywieniowych. Poznaj réznorodne warianty tego lekkiego
i petnowartosciowego dania.

Propozycje dodatkdéw do klopsikow z indyka
w sosie

Klopsiki z indyka doskonale komponujg sie z wieloma dodatkami,
ktére podkreslajg ich delikatny smak i zwiekszajg wartosc
odzywczg positku:

- Kasze petnoziarniste — komosa ryzowa, kasza jaglana czy
gryczana stanowig doskonatg baze dla klopsikow,
wzbogacajgc danie o btonnik 1 mineraty

- Purée warzywne — zamiast tradycyjnych ziemniakéw warto
wyprobowa¢ purée z batata, selera lub kalafiora, ktére
dodajg daniu niepowtarzalnego charakteru

- Swieze satatki — lekka suréwka z rukoli, pomidorkéw



koktajlowych i ogorka skropiona oliwg z oliwek idealnie
rownowazy sytos¢ klopsikoéw

- Pieczone warzywa korzeniowe — marchew, pietruszka 1
burak pieczone z rozmarynem 1 oliwg stanowig
petnowartosciowy dodatek

Wskazowka kulinarna: Aby podkreslic¢ smak klopsikéw z indyka,
podawaj je z sosem zurawinowym lub konfiturg z czerwonej
cebuli, ktdore wprowadzg element stodko-kwasny, doskonale
kontrastujgcy z delikatnosScig miesa.

Dietetyczne modyfikacje przepisu na
klopsiki z indyka

Klopsiki z indyka to danie, ktdére tatwo dostosowac¢ do rdéznych
potrzeb dietetycznych:

1. Wersja bezglutenowa - zamiast tradycyjnej butki
namoczonej w mleku uzyj ptatkéw owsianych bezglutenowych
lub ugotowanej komosy ryzowej

2. Opcja niskokaloryczna - zmniejsz ilo$¢ truszczu,
przygotowujgc klopsiki w piekarniku na papierze do
pieczenia lub w multicookerze

3. Wariant wysokobiatkowy — dodaj do masy miesnej odzywke
biatkowg lub zmielone nasiona konopi, zwiekszajac
warto$¢ odzywczg dania

4. Wersja paleo/keto — zastgp tradycyjne zagestniki w sosie
purée z kalafiora lub maka migdatowa, rezygnujac z
dodatku magki pszennej

Klopsiki z indyka mozna wzbogaci¢ o dodatkowe warzywa, takie
jak starty cukinia czy marchew, ktére nie tylko zwieksza
objetos¢ potrawy, ale réwniez dostarczg cennych witamin i
mineratow.



Przechowywanie 1 odgrzewanie gotowych
klopsikéw z sosem

Prawidtowe przechowywanie klopsikdéw z indyka pozwala zachowad
ich Swiezo$¢ i smak przez dtuzszy czas:

W lodowce — szczelnie zamkniete klopsiki z sosem
zachowajg sSwiezos¢ do 3-4 dni

- W zamrazarce — porcjowane w pojemnikach prézniowych moga
by¢ przechowywane nawet do 3 miesiecy

= 0dgrzewanie — najlepiej na patelni z dodatkiem odrobiny
wody lub bulionu, aby sos nie zgestniat zbyt mocno

Praktyczna wskazdwka: Przygotuj podwdjng porcje klopsikéw i
zamroz czes¢ w formie poétproduktu przed dodaniem sosu. Dzieki
temu bedziesz miec zawsze pod reka baze do szybkiego obiadu.

Klopsiki z indyka jako element
zbilansowanego positku

Klopsiki z indyka stanowig doskonaty sktadnik zbilansowanej
diety ze wzgledu na:

- Wysokag zawartos¢ biatka — 100g klopsikéw dostarcza okoto
20-25g petnowartosciowego biatka

= Niska zawartos¢ ttuszczu — mieso z indyka, szczegdlnie z
piersi, zawiera mniej tiuszczu niz wotowina czy
wieprzowina

- Bogactwo witamin z grupy B — wspierajgcych prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego

- Zawartos¢ selenu 1 cynku — mineratdéw wspierajacych
odpornos¢ organizmu

Komponujgc petnowartosciowy positek, warto kierowa¢ sie zasada
»,zdrowego talerza”, gdzie klopsiki z indyka zajmujg % talerza,
kolejng % stanowig produkty peinoziarniste, a potowe -
réznorodne warzywa.



Inspiracje kulinarne — rozne wersje sosoOw
do klopsikow z indyka

Klopsiki z indyka mozna podawa¢ z rdéznorodnymi sosami, ktdre
catkowicie zmieniajg charakter dania:

1.

Sos pomidorowy z bazylig — klasyczne potgczenie idealne
do makaronu

. Sos sSmietanowo-koperkowy — kremowa propozycja doskonata

z kaszg jeczmienng

. Sos curry z mleczkiem kokosowym — orientalna wersja

pasujgca do ryzu basmati

. Sos grzybowy — tradycyjny polski akcent, ktéry sprawdzi

sie z kluskami $lgskimi

. Sos z pieczonej papryki — $rdédziemnomorska inspiracja

idealna na letnie obiady

Ekspercka rada: Przygotowujgc sos do klopsikéw z indyka, warto
doda¢ tyzke masta na koncu gotowania — technika zwana
,montowaniem mastem” nada sosowi jedwabistg konsystencje 1
wydobedzie gtebie smaku.



