Soczyste klopsiki drobiowe w
sosie pomidorowym — przepis
na patelni

Klopsiki drobiowe przygotowywane na patelni wyrézniajg sie
wyjatkowg soczystoScig i krétkim czasem obrébki termicznej.
Smazenie na patelni pozwala na zachowanie wiekszej ilosci
sokow miesnych wewngtrz klopsikéw, co przektada sie na ich
delikatnos$¢ i intensywny smak. Dodatkowo, technika ta
umozliwia ciggtg kontrole procesu przygotowania, dzieki czemu
mozemy na biezgco dostosowywal temperature i czas obroébki.

Sos pomidorowy doskonale komponuje sie z delikatnym miesem
drobiowym, tworzgc harmonijne potgczenie smakéw. Przygotowanie
klopsikow na patelni pozwala na rdéwnomierne pokrycie 1ich
sosem, co zapewnia idealng proporcje sosu do miesa w kazdym
kesie. Technika ta umozliwia rdwniez szybkie zageszczenie sosu
pomidorowego, ktory nabiera intensywniejszego aromatu dzieki
odparowaniu nadmiaru wody.

W Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji wysokiej jakosci
klopsikéw, ktdére zostaty stworzone z myslg o szybkim i
wygodnym przygotowaniu na patelni. Nasze produkty zachowujg
wszystkie walory smakowe 1 odzywcze dzieki starannie dobranym
sktadnikom i nowoczesnej technologii produkcji.

Wartosci odzywcze 1 najlepsze
rodzaje miesa do klopsikow
drobiowych

Klopsiki drobiowe stanowig doskonatg alternatywe dla
tradycyjnych klopsikéw miesnych, oferujac nizszg zawartos¢
ttuszczu przy zachowaniu wysokiej wartosci biatkowej. Mieso
drobiowe zawiera Srednio o 30% mniej kalorii niz wieprzowina,
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co czyni klopsiki drobiowe idealnym wyborem dla osdéb dbajgcych
o0 linie lub stosujacych diete redukcyjng.

Do przygotowania najsmaczniejszych klopsikéw drobiowych warto
wykorzystacd:

» Mieso z udek kurczaka - zawiera wiecej ttuszczu niz
piers$, dzieki czemu klopsiki sg soczyste i maja
intensywniejszy smak

= Mieso z piersi indyka - charakteryzuje sie wysoka
zawartoscig biatka i niska zawartoscig ttuszczu, idealne
do lekkich klopsikoéw

- Mieszanke miesa z kurczaka i indyka — pozwala uzyskac
zbalansowany smak i optymalng konsystencje

Klopsiki drobiowe wyrézniajg sie réwniez wyzszg zawartos$cig
niezbednych aminokwasow oraz nizszym poziomem cholesterolu w
poréwnaniu do klopsikdéw wieprzowych czy wotowych. Dodatkowo,
mieso drobiowe jest tatwiej przyswajalne przez organizm, co
sprawia, ze danie to jest odpowiednie nawet dla oséb z
problemami trawiennymi.

Sos pomidorowy nie tylko podkresla smak delikatnego miesa
drobiowego, ale réwniez wzbogaca potrawe o likopen — silny
przeciwutleniacz wspierajgcy zdrowie uktadu sercowo-
naczyniowego. Potgczenie klopsikdéw drobiowych =z sosem
pomidorowym tworzy zbilansowane danie o wysokiej wartosci
odzywczej 1 niskim indeksie glikemicznym.

Praktyczny przepis na klopsiki
drobiowe w sosie pomidorowym

Sktadniki 1 przygotowanie klopsikodw

Sktadniki na klopsiki:

= 500 g mielonego miesa drobiowego (najlepiej z udek)
= 1 mata cebula, drobno posiekana



2 zabki czosnku, przecisniete

1 jajko

3 tyzki butki tartej

2 tyzki posiekanej natki pietruszki

1 tyzeczka suszonego tymianku

SOl i Swiezo mielony pieprz

2 tyzki oleju rzepakowego do smazenia

Formowanie i smazenie klopsikow:

1,

3.

Mieso drobiowe wymieszaj w misce z posiekang cebulg,
czosnkiem, jajkiem 1 butka tarts.

. Dodaj natke pietruszki, tymianek oraz przyprawy,

dokt*adnie wyrabiajgc mase dtonmi przez oko*o 3 minuty.
Zwilzonymi dtormi formuj klopsiki wielkoSci orzecha
wtoskiego — wilgotne rece zapobiegng przywieraniu miesa.

. Rozgrzej olej na patelni z powtoka nieprzywierajgcag i

smaz klopsiki partiami po 3-4 minuty z kazdej strony, az
uzyskajg ztocisty kolor.

Wskazowka eksperta: Aby klopsiki byty soczyste, nie wyrabiaj
masy zbyt dtugo 1 nie sciskaj mocno podczas formowania.
Delikatne obchodzenie sie z masg miesng zapewni lekkos¢
gotowego dania.

Sos

pomidorowy i serwowanie dania

Sktadniki na sos:

400 g passaty pomidorowej

1 cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, przecisniete

1 tyzka koncentratu pomidorowego
1 tyzeczka suszonego oregano

1 tyzeczka suszonego bazylii

1 *yzeczka cukru

S6l i pieprz do smaku

2 tyzki oliwy z oliwek



» Opcjonalnie: 100 ml Smietanki 30%
Przygotowanie sosu i potaczenie z klopskami:

1. Na tej samej patelni, na ktérej smazyte$ klopsiki,
zeszklij cebule i czosnek na oliwie.

2. Dodaj koncentrat pomidorowy 1 smaz przez minute, aby
uwolnié¢ aromaty.

3. Wlej passate, dodaj ziota, cukier 1 przyprawy, gotuj na
matym ogniu przez 5 minut.

4, Wk6z podsmazone klopsiki do sosu, delikatnie je
obracajac, aby pokryty sie sosem ze wszystkich stron.

5. Gotuj catos¢ pod przykryciem przez 10-12 minut na matym
ogniu.

6. Opcjonalnie, dla kremowej konsystencji, dodaj sSmietanke
na 2 minuty przed koncem gotowania.

Dodatki i przechowywanie:

» Klopsiki doskonale komponuja sie z kasza jaglana,
peczakiem lub purée ziemniaczanym.

- Swieze ziota jak bazylia lub natka pietruszki dodane
przed podaniem ozywig smak dania.

= Przechowuj w szczelnym pojemniku w loddéwce do 3 dni.

» 0dgrzewaj na patelni z dodatkiem 2-3 tyzek wody lub w
kuchence mikrofalowej pod przykryciem.

Porada szefa kuchni: Klopsiki drobiowe w sosie pomidorowym
zyskujg na smaku po nocy w loddéwce, gdy aromaty sie
przegryza. To idealne danie do przygotowania z wyprzedzeniem
na rodzinne spotkania.



