Drobiowe pulpety na parze -
zdrowa alternatywa dla
Swiadomych

Drobiowe pulpety przygotowywane na parze to prawdziwa
skarbnica wartosci odzywczych. Metoda gotowania na parze
pozwala zachowa¢ do 95% witamin i sktadnikéw mineralnych
zawartych w miesie drobiowym, podczas gdy tradycyjne smazenie
moze prowadzi¢ do utraty nawet 60% tych cennych substancji.
Pulpety drobiowe na parze charakteryzujg sie nizsza
zawartoscig ttuszczu - Srednio o 30% mniej kalorii w
pordwnaniu do smazonych odpowiednikow.

Przygotowanie pulpetow na parze eliminuje koniecznos¢
dodawania ttuszczu podczas obrébki termicznej, co przektada
sie na:

» Nizszy indeks glikemiczny positku

= Zachowanie naturalnego smaku miesa

» Lepszg przyswajalnos$¢ biatka

» Mniejsze obcigzenie uktadu trawiennego

Badania z 2024 roku wykazaty, ze regularne spozywanie potraw
gotowanych na parze moze przyczyni¢ sie do obnizenia poziomu
cholesterolu LDL o okoto 15% w ciggu trzech miesiecy.

W naszej ofercie Multi Cook znajdg Panstwo pulpety
przygotowane wedtug tradycyjnych receptur, z najwyzszej
jakosci miesa drobiowego, gotowe do szybkiego przygotowania na
parze w domowych warunkach.

Roznorodnos¢ miesa 1 ekologiczne
aspekty gotowania

Pulpety drobiowe na parze mozna przygotowa¢ z réznych rodzajoéw
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miesa, co pozwala na nieograniczone eksperymenty kulinarne.
Mieso z kurczaka dostarcza petnowarto$ciowego biatka przy
niskiej zawartosci ttuszczu (okoto 3g na 100g produktu).
Indycze pulpety wyrézniajg sie wysoka zawartoscig selenu i
witamin z grupy B, wspierajacych ukt*ad nerwowy. Mieso z
kaczki, cho¢ rzadziej wykorzystywane, nadaje pulpetom
wyjatkowy, gteboki smak i dostarcza cennych kwaséw
ttuszczowych omega-3.

Gotowanie na parze to réwniez najbardziej ekologiczna metoda
przygotowania pulpetéw:

= Zuzywa do 70% mniej energii niz pieczenie w piekarniku

»Nie generuje szkodliwych zwigzkéw (akrylamid,
heterocykliczne aminy aromatyczne)

= Pozwala na jednoczesne przygotowanie dodatkdédw warzywnych

= Eliminuje konieczno$¢ uzywania dodatkowych ttuszczoéw

Technologia gotowania na parze, stosowana w 2025 roku,
umozliwia zachowanie idealnej struktury pulpetow — pozostajg
one soczyste wewngtrz, a jednoczesSnie zachowuja pozadana
sprezystos¢. Dzieki temu pulpety drobiowe na parze stanowig
doskonatg baze do komponowania zbilansowanych,
petnowartosciowych positkow dla catej rodziny.

Praktyczny przewodnik przygotowania
doskonatych drobiowych pulpetdéw na
parze

Niezbedne sktadniki 1 proporcje dla
soczystych pulpetow drobiowych

Podstawg idealnych pulpetéw drobiowych na parze jest
odpowiedni dobo6r sktadnikéw w precyzyjnych proporcjach:

=500 g mielonego miesa drobiowego (najlepiej mieszanka



piersi i udek w stosunku 60:40)

=100 g butki tartej lub namoczonej butki pszennej

=1 Srednia cebula (drobno posiekana lub starta)

=2 jajka (rozmiar M)

= 2 tyzki jogurtu naturalnego (dla dodatkowej soczystos$ci)

1 tyzka oleju rzepakowego (preferowany tioczony na
zimno)

 Przyprawy: sél himalajska (1 tyzeczka), Swiezo mielony
pieprz, gatka muszkatotowa (szczypta), Swiezy koperek (2
tyzki)

Sekret soczystosci: Dodanie jogurtu naturalnego oraz
zachowanie proporcji 60:40 miedzy piersig a udkami zapewnia
idealng wilgotnos¢ pulpetéw nawet po dtuzszym gotowaniu na
parze.

Wszystkie sktadniki nalezy doktadnie wymieszac¢, ale nie
uciera¢ zbyt diugo, by nie napowietrzy¢ masy. Konsystencja
powinna by¢ zwarta, ale plastyczna — zbyt sucha masa da twarde
pulpety, zbyt wilgotna nie utrzyma ksztattu podczas gotowania.

Techniki formowania 1 metody gotowania na
parze

Formowanie idealne:

l. Zwilz d*onie zimng woda przed formowaniem kazdego

pulpetu

2. Nabieraj porcje po okoto 30-35 g masy (wielko$¢ orzecha
wtoskiego)

3. Formuj kulki delikatnym ruchem obrotowym, nie $ciskajac
zbyt mocno

4. Uktadaj uformowane pulpety na talerzu posypanym magka
ziemniaczang, zachowujac odstepy

Metody gotowania:

1. Tradycyjny parowar elektryczny — najwygodniejsza opcja:



= Temperatura: 100°C
» Czas: 12-15 minut
- Zaleta: réwnomierne gotowanie bez koniecznosci kontroli

2. Bambusowy koszyk (dim sum):

= Wyt6z koszyk lisciem kapusty lub papierem do pieczenia z
otworami

= Gotuj nad wrzgcg wodg przez 15-18 minut

= Zaleta: nadaje delikatny aromat i zachowuje maksimum
soczystosci

3. Garnek z sitkiem:

 Wlej wode do garnka (nie moze dotykac¢ sitka)

- Wyt6z sitko papierem do pieczenia z otworami

= Gotuj pod przykryciem 15-20 minut

= Zaleta: dostepnos¢ w kazdej kuchni bez specjalistycznego
sprzetu

Wskazowka eksperta: Niezaleznie od wybranej metody, nie
otwieraj parowaru w trakcie gotowania. Utrata pary wydtuza
proces i moze sprawic, ze pulpety beda mniej soczyste.

Gotowe pulpety drobiowe podawaj z sosem jogurtowo-koperkowym,
teriyaki lub stodko-kwas$nym. Swietnie komponuja sie z kasza
jaglang lub ryzem jasminowym oraz blanszowanymi warzywami.



