Papryka faszerowana indykiem
— niskokaloryczne danie
premium

Papryka faszerowana indykiem to prawdziwa skarbnica sktadnikéw
odzywczych, ktdére czynig ja doskonatym wyborem dla osoéb
dbajgcych o zdrowie. Mieso indycze charakteryzuje sie wysoka
zawartoscia petnowartosciowego biatka przy jednoczesnej
niskiej zawartosci ttuszczu — zawiera zaledwie 1-2% ttuszczu w
poréwnaniu do 5-7% w przypadku tradycyjnych farszykow
wieprzowych. Papryka, bedaca bazg tego dania, dostarcza
imponujgcej dawki witaminy C (nawet do 300% dziennego
zapotrzebowania w jednej porcji), a takze beta-karotenu, ktory
wspiera zdrowie oczu i skéry.

Potgczenie indyka z papryka tworzy danie o niskim indeksie
glikemicznym, co sprawia, ze jest ono odpowiednie dla oséb z
insulinoopornoscig <c¢zy cukrzycg. Dodatkowo, papryka
faszerowana indykiem zawiera znaczgce ilosci selenu 1 cynku —
mineratéw wspierajgcych uktad odpornosciowy, szczegdlnie
waznych w okresie jesienno-zimowym.

Badania z 2024 roku potwierdzaja, ze regularne spozywanie dan
na bazie indyka moze obnizy¢ poziom cholesterolu LDL nawet o
15% w ciggu trzech miesiecy.

Kulinarna wszechstronnos¢ 1
oszczednos¢ czasu

Papryka faszerowana indykiem wyréznia sie niezwykig
adaptacyjnoscia do roéznych preferencji dietetycznych. Mozna ja
z tatwosScig dostosowal do wymogdw diety:

» bezglutenowej (wykorzystujgc kasze jaglang lub ryz)
= niskoweglowodanowej (z dodatkiem wiekszej ilosci warzyw)
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 wysokobiatkowej (zwiekszajgc proporcje miesa indyczego)

Przygotowanie papryki faszerowanej indykiem z péiproduktow
premium to oszczednos$s¢ nawet 70% czasu w pordwnaniu do
przygotowania dania od podstaw. Gotowy farsz z indyka wymaga
jedynie prostego doprawienia 1 napeinienia papryki, co zajmuje
okoto 10 minut, podczas gdy tradycyjne przygotowanie farszu to
minimum 40 minut pracy.

W Multi Cook stawiamy na najwyzszg jakos¢ poétproduktéw do
przygotowania dan z papryka. Nasze produkty sg wytwarzane z
wyselekcjonowanych sktadnikéw, bez konserwantéw i sztucznych
dodatkéw, co pozwala zachowac¢ autentyczny smak i wartosci
odzywcze przy minimalnym naktadzie pracy w kuchni.

Papryka faszerowana indykiem to nie tylko smaczne, ale 1
inteligentne rozwigzanie dla 0s0b cenigcych czas — gotowy
potprodukt pozwala przygotowac¢ wykwintne danie premium w
zaledwie 30 minut, wtgczajgc czas pieczenia.

Praktyczny przewodnik przygotowania
papryki faszerowanej indykiem

Wybdér odpowiedniego rodzaju papryki 1
przygotowanie farszu

Podstawg udanej papryki faszerowanej jest odpowiedni wybdr
warzywa. Najlepiej sprawdzaja sie papryki o grubszych
Sciankach, ktdre zachowuja ksztatt podczas obrébki termicznej.
Czerwone i z06tte odmiany wyrdzniajg sie stodszym smakiem,
ktory harmonijnie komponuje sie z delikatnym miesem indyka.
Przed faszerowaniem nalezy usung¢ gniazda nasienne i biate
wtdkna, ktdére moga wprowadzac goryczke.

Idealny farsz z 1indyka wymaga zachowania odpowiednich
proporcji sktadnikéw. Na 500g mielonego miesa indyczego warto



dodac:

= 100g ugotowanej kaszy (bulgur, quinoa lub ryz)
1 Srednig cebule zeszklong na oliwie

= 2 zgbki czosnku

= 2 tyzki koncentratu pomidorowego

- Swieze ziota (tymianek, rozmaryn)

Kluczem do soczystosci farszu jest dodanie okoto 20% ttuszczu
w postaci oliwy z oliwek lub masta klarowanego. Nowoczesne
trendy kulinarne na 2025 rok wskazujg na popularnos¢
wzbogacania farszu suszonymi pomidorami i serem feta, co
nadaje wyrazistosci smakowej.

Techniki faszerowania 1 metody obrébki
termicznej

Faszerowanie papryki wymaga precyzji. Farsz nalezy ubijad
warstwami, eliminujac puste przestrzenie, ktdére mogtyby
powodowal nierdwnomierne gotowanie. Innowacyjnym rozwigzaniem
jest naktucie dna papryki widelcem, co zapobiega gromadzeniu
sie sokéw i rozmieknieciu warzywa.

Profesjonalny trik: przed zamknieciem papryki warto
posmarowac¢ wewnetrzne scianki oliwg z dodatkiem przypraw, co
zapobiega przywieraniu farszu i wzmacnia aromat.

Najszlachetniejszg metoda obrdbki termicznej jest pieczenie w
temperaturze 180°C przez okoto 35-40 minut. Dla zachowania
soczystosci, pierwsze 20 minut papryki nalezy piec pod
przykryciem folii aluminiowej, a nastepnie odkry¢ dla
uzyskania apetycznej, lekko karmelizowanej powierzchni.
Alternatywnie, duszenie w sosie pomidorowym (25-30 minut)
nadaje potrawie aksamitnej konsystencji.

Nowoczesne warianty podania obejmujg:

 Papryke faszerowang indykiem na kremowym sosie z



pieczonego czosnku
 Wersje fusion z dodatkiem pasty curry i mleka kokosowego
»Miniaturowe papryczki koktajlowe jako elegancka
przystawke

Gotowe papryki faszerowane indykiem mozna przechowywac w
lodéwce do 3 dni, a zamrozone zachowujg Swiezos¢ przez 2
miesigce. Najlepsza metoda odgrzewania jest uzycie piekarnika
rozgrzanego do 160°C przez 15-20 minut, co pozwala zachowad
strukture potrawy i wyrazistos¢ smakow.



