Klopsiki z kurczaka na parze
— zdrowa alternatywa w kuchni

Klopsiki z kurczaka przygotowane na parze stanowig wyjatkowo
zdrowa alternatywe dla tradycyjnych smazonych wersji. Proces
gotowania na parze pozwala zachowa¢ do 90% witamin i
sktadnikéw mineralnych zawartych w miesie drobiowym. Kurczak
gotowany ta metodg dostarcza petnowartosciowego biatka (oko%o
259 na 100g produktu) przy jednoczesnym zachowaniu niskiej
zawartosci ttuszczu (ponizej 5%).

Klopsiki parowe charakteryzujag sie:

= Nizszg kalorycznoscig — S$rednio 120-150 kcal na 100g, w
porownaniu do 220-250 kcal w przypadku smazonych

odpowiednikdw

» Zachowaniem naturalnej wilgotnosci miesa bez dodawania
ttuszczu

= Brakiem szkodliwych zwigzkdéw powstajgcych podczas
smazenia

Gotowanie na parze eliminuje koniecznos$¢ dodawania ttuszczu,
co czyni klopsiki z kurczaka idealnym wyborem dla o0séb
dbajgcych o linie lub stosujgcych diete redukcyjng.

Badania z 2024 roku potwierdzajag, ze regularne spozywanie
potraw gotowanych na parze moze przyczyni¢ sie do obnizenia
poziomu cholesterolu we krwi o nawet 15% w pordwnaniu do diety
bogatej w smazone potrawy.

Wszechstronnos¢ 1 oszczednosé czasu

Klopsiki z kurczaka na parze wyrézniajg sie niezwyka
uniwersalnoscig kulinarng. Doskonale komponuja sie z
réznorodnymi dodatkami — od klasycznych ziemniakéw i ryzu, po
nowoczesne kompozycje z komosg ryzowg czy kasza jaglang. Moga
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stanowi¢ baze do przygotowania zardwno tradycyjnych obiadéw,
jak i innowacyjnych dan fusion.

W Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji wysokiej jakosci
klopsikow, ktdre po prostu wystarczy podgrzaé¢, oszczedzajac
cenny czas. Nasze produkty zawierajg wytgcznie naturalne
sktadniki, bez konserwantdw i sztucznych dodatkéw.

Przygotowanie klopsikdéw na parze zajmuje zaledwie 12-15 minut,
co stanowi znaczng oszczedno$S¢ czasu w pordwnaniu do
tradycyjnych metod. Dodatkowo, mozliwos¢ przygotowania
wiekszej iloSci i zamrozenia na pdéZniej sprawia, ze sg one
idealnym rozwigzaniem dla zapracowanych oséb, ktére nie chca
rezygnowa¢ z petnowartos$ciowych positkow.

Klopsiki parowe mozna %*atwo wzbogaci¢ o réznorodne ziota i
przyprawy, co pozwala na tworzenie wcigz nowych wariantodw
smakowych przy zachowaniu wszystkich zalet dietetycznych tej
metody przygotowania. Swietnie sprawdzaja sie réwniez jako
sktadnik zup, satatek czy dan jednogarnkowych, co czyni je
prawdziwie wszechstronnym elementem nowoczesnej kuchni.

Profesjonalne przygotowanie
klopsikéw z kurczaka na parze

Wybor najlepszych sktadnikéw do klopsikow
drobiowych

Podstawg doskonatych klopsikdw z kurczaka na parze jest
odpowiedni dobdr sktadnikéw. Mieso z udek kurczaka zawiera
wiecej ttuszczu niz piersi, co zapewnia soczystos¢ gotowym
klopsikom. Warto *gczy¢ je w proporcji 70% udka i 30% piersi
dla zbalansowanego smaku i tekstury.

Swiezo$¢é miesa ma kluczowe znaczenie — nalezy wybierad
kurczaka z lokalnych hodowli, najlepiej z certyfikatem
ekologicznym, co gwarantuje wyzszg jakosc¢ biatka 1



intensywniejszy smak.

Do miesa warto dodad:

- Swieze ziota (szczeg6lnie tymianek i estragon) zamiast
suszonych

Drobno posiekane warzywa korzeniowe (marchew,
pietruszka) dla dodatkowej wilgotnos$ci

= Namoczong butke pszenng lub bezglutenowy zamiennik dla
os6b z nietolerancja

Zamiast tradycyjnej butki tartej jako spoiwo sprawdza sie maka
z ciecierzycy, ktéra nie tylko *gczy sktadniki, ale réwniez
nadaje delikatny, orzechowy posmak i zwieksza wartos¢
odzywczg.

Techniki formowania 1 gotowania idealnych
klopsikow

Kluczem do perfekcyjnych klopsikéw jest konsystencja masy. Po
wymieszaniu sktadnikéw masa powinna odpoczywa¢ w lodowce przez
minimum 30 minut, co pozwala biatkom na zwigzanie i utatwia
formowanie.

Przy formowaniu klopsikow:

= Zwilzaj dtonie zimng woda przed uformowaniem kazdego
klopsika

= Utrzymuj jednakowg wielko$¢ (okoto 3-4 cm Srednicy) dla
rownomiernego gotowania

»Delikatnie dociskaj mase, unikajgc zbyt mocnego
ugniatania

Optymalne gotowanie na parze wymaga:

1. Rozgrzania parowaru do petnej temperatury przed
wtozeniem klopsikéw

2. Utozenia klopsikéw w odlegtosci minimum 2 cm od siebie

3. Gotowania przez 12-15 minut w temperaturze 95-98°C



Technika podwéjnego gotowania — najpierw 7 minut na parze,
nastepnie 2-minutowa przerwa 1 ponowne 5-minutowe gotowanie —
zapewnia wyjatkowa soczysto$s¢ przy zachowaniu zwartej
struktury.

Do klopsikéw z kurczaka doskonale pasujg sosy na bazie jogurtu
z dodatkiem Swiezych zidt, sos teriyaki z imbirem lub lekki
sos cytrynowo-koperkowy. Gotowe klopsiki mozna przechowywac w
lodéwce do 3 dni lub zamrozié¢ na okres do 2 miesiecy,
zachowujgc ich wartosci odzywcze i smakowe.
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