Idealne kotlety z indyka do
burgerow — zdrowsza
alternatywa 2025

Kotlety z indyka stanowig doskonatg baze dla nowoczesnych,
zdrowszych burgeréw. Charakteryzuja sie znaczaco nizsza
zawartoscia ttuszczu — S$rednio o 60% mniej w pordwnaniu do
wotowiny, przy zachowaniu wysokiej warto$ci odzywczej. Indyk
dostarcza okoto 24g biatka na 100g produktu, co czyni go
jednym z najbogatszych Zrododet tego sktadnika wsréd mies
dostepnych na polskim rynku w 2025 roku.

Kotlety z indyka zawierajg cenne aminokwasy oraz witaminy z
grupy B, ktore wspierajg prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego 1 metabolizm energetyczny.

Mieso indycze wyrdznia sie réwniez niskim indeksem
glikemicznym oraz zawartos$cig selenu i cynku — mineratéw
wspierajgcych odporno$¢ organizmu. W przeciwienstwie do
wotowiny, 1indyk nie zawiera kwasu moczowego w wysokich
stezeniach, co czyni go bezpieczniejszym wyborem dla os6b z
podwyzszonym poziomem cholesterolu lub problemami z uktadem
krgzenia.

Wyjatkowy smak 1 wuniwersalnosd
zastosowania

Kotlety z indyka oferujg delikatniejsza teksture niz ich
wotowe odpowiedniki, co sprawia, ze doskonale przyjmuja
aromaty przypraw i marynat. Charakterystyczna lekkos¢ miesa
indyczego pozwala na tworzenie zardéwno klasycznych burgeroéw,
jak i1 bardziej wyrafinowanych kompozycji kulinarnych.

Mieso indycze doskonale komponuje sie z:
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» Srédziemnomorskimi przyprawami (rozmaryn, tymianek,
oregano)

 Orientalnymi dodatkami (imbir, kolendra, kurkuma)

» Tradycyjnymi polskimi =ziotami (majeranek, kminek,
czosnek)

W Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji wysokiej jakosci
kotletdéw, ktdére zachowujg soczystos¢ nawet po rozmrozeniu.
Nasze produkty wyrézniajg sie starannym doborem sktadnikéw i
zaawansowang technologiag obrébki, gwarantujgca zachowanie
wszystkich wartosci odzywczych.

Kotlety z indyka Swietnie sprawdzaja sie w burgerach typu fit,
$niadaniowych oraz jako baza do eleganckich dan obiadowych.
Ich neutralny smak stanowi doskonate ptétno dla kreatywnych
kompozycji kulinarnych, od klasycznych burgeréw z serem i
warzywami, po wyrafinowane wersje z sosami na bazie jogurtu,
awokado czy pesto.

Przygotowanie doskonatego kotleta z
indyka do burgera

Wybor miesa 1 kluczowe dodatki

Podstawg idealnego kotleta z indyka jest odpowiedni wybdr
miesa. Mielone udko indyka zawiera naturalng ilos$¢ ttuszczu,
co przektada sie na soczysto$¢ gotowego kotleta. Piers$ z
indyka, cho¢ chudszg, mozna wzbogaci¢ dodatkami:

= 2-3 tyzki oliwy z oliwek na 500g miesa

» Drobno posiekana cebula (okoto 1 Srednia na 500g miesa)
= 2 zgbki czosnku

- Swieze ziota: rozmaryn, tymianek lub szatwia

» Szczypta soli morskiej i Swiezo mielony pieprz

Sekret soczystosci tkwi w dodaniu tartej butki namoczonej w
mleku (okot*o 50g na 500g miesa) lub 2 +tyzek jogurtu



naturalnego. Te sktadniki zatrzymujg wilgo¢ podczas obrébki
termicznej.

Mieszanie sktadnikow powinno by¢ delikatne i krétkie. Zbyt
intensywne wyrabianie masy spowoduje, ze kotlety bedg zbyt
zwarte 1 gumowate.

Formowanie i1 obrobka termiczna

Technika formowania kotletéw ma kluczowe znaczenie dla ich
struktury. Najlepsze rezultaty daje:

1. Zwilzenie dtoni zimng wodg przed formowaniem kazdego
kotleta

2. Delikatne formowanie porcji o wadze okoto 120-1509g

3. Wykonanie wgtebienia w $rodku kotleta kciukiem
(zapobiega ,wybrzuszaniu sie” podczas smazenia)

4. Schtodzenie uformowanych kotletdw przez minimum 30 minut
w loddéwce

Metody obrébki termicznej:

Smazenie na patelni — 4-5 minut z kazdej strony na Srednim
ogniu, uzywajgc oleju rzepakowego lub oliwy.

Grillowanie — 5-6 minut z kazdej strony na Srednio rozgrzanym
grillu, po uprzednim posmarowaniu kotletow oliwg.

Pieczenie — 20-25 minut w temperaturze 180°C, z przewrdceniem
w potowie czasu.

Temperatura wewnetrzna gotowego kotleta powinna wynosic 74°C,
co gwarantuje bezpieczendstwo przy zachowaniu soczystosci.

Najlepsze kompozycje burgeréw z kotletem z indyka to:

 Butka pszenna z ziarnami, rukola, karmelizowana cebula i
sos jogurtowo-ziotowy
 Butka petnoziarnista, awokado, pomidor, kietki i sos z
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pesto bazyliowego
 Butka brioche, konfitura z czerwonej cebuli, ser kozi i
lidcie szpinaku



