
Zdrowe kotlety na parze – jak
przygotować w piekarniku
Gotowanie kotletów na parze w piekarniku to metoda, która
zyskuje  coraz  większą  popularność  wśród  świadomych
konsumentów. Technika ta oferuje liczne korzyści, które czynią
ją atrakcyjną alternatywą dla tradycyjnego smażenia.

Korzyści zdrowotne i kulinarne
Redukcja tłuszczu to jedna z najważniejszych zalet tej metody.
Kotlety przygotowane na parze zawierają nawet o 60% mniej
tłuszczu w porównaniu do smażonych odpowiedników. Dzięki temu
są one:

Lżejsze dla układu trawiennego
Bardziej odpowiednie dla osób na diecie redukcyjnej
Bezpieczniejsze dla osób z problemami z cholesterolem

Parowanie w piekarniku zachowuje soczystość mięsa w sposób
niemożliwy  do  osiągnięcia  przy  tradycyjnym  smażeniu.  Para
wodna otacza kotlety równomiernie, zapobiegając wysuszeniu i
zapewniając, że każdy kęs pozostaje soczysty. Dodatkowo, ta
metoda:

Zamyka aromaty wewnątrz kotleta, intensyfikując smak mięsa i
przypraw bez potrzeby dodawania nadmiaru tłuszczu czy soli.

W naszej firmie Multi Cook przykładamy szczególną wagę do
jakości kotletów, które produkujemy jako półprodukty gotowe do
przygotowania na parze w piekarniku.

Praktyczne i ekologiczne aspekty
Przygotowanie  kotletów  na  parze  w  piekarniku  to  również
oszczędność czasu. Możliwość jednoczesnego gotowania większej
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ilości kotletów na kilku poziomach piekarnika sprawia, że:

Przygotowanie posiłku dla całej rodziny zajmuje mniej
czasu
Nie trzeba stać przy kuchence i pilnować smażenia
Można  wykorzystać  czas  gotowania  na  przygotowanie
dodatków

Ekologiczny  wymiar  tej  metody  przejawia  się  w  mniejszym
zużyciu energii. Badania pokazują, że gotowanie na parze w
piekarniku  może  zmniejszyć  zużycie  energii  nawet  o  25%  w
porównaniu do tradycyjnego smażenia na patelni, szczególnie
gdy przygotowujemy większą ilość kotletów jednocześnie.

Dodatkowo, brak rozpryskującego się tłuszczu oznacza czystszą
kuchnię – nie ma potrzeby czyszczenia okapu, ścian czy blatów
z  tłustych  osadów,  co  przekłada  się  na  mniejsze  zużycie
detergentów i wody podczas sprzątania.

Praktyczny przewodnik przygotowania
kotletów na parze w piekarniku

Wybór  odpowiednich  składników  do
perfekcyjnych kotletów
Podstawą udanych kotletów gotowanych na parze jest właściwy
dobór składników. Mięso mielone powinno zawierać odpowiednią
ilość tłuszczu (15-20%), co zapewni soczystość gotowego dania.
Najlepsze rezultaty daje:

Wieprzowina z łopatki lub karkówki
Drób (kurczak, indyk) – dla lżejszej wersji
Mieszanka mięs (np. wieprzowina z wołowiną w proporcji
2:1)

Aby kotlety były puszyste i delikatne, warto dodać namoczoną
bułkę pszenną lub ugotowany ryż (około 100g na 500g mięsa).



Przyprawy  powinny  być  świeże  i  aromatyczne  –  klasyczne
połączenie to sól, pieprz, czosnek i majeranek, ale warto
eksperymentować z:

Świeżymi ziołami (tymianek, rozmaryn)
Startym imbirem i sosem sojowym (wersja azjatycka)
Kuminem, kolendrą i papryką (wersja orientalna)

Dodatki warzywne jak drobno posiekana cebula, marchewka czy
pietruszka  nie  tylko  wzbogacą  smak,  ale  również  zwiększą
wartość odżywczą kotletów.

Technika  przygotowania  i  gotowania  na
parze
Naczynia do gotowania na parze w piekarniku muszą zapewniać
odpowiednią cyrkulację pary. Najlepsze opcje to:

Dedykowane  parowary  do  piekarnika  z  perforowanymi
wkładami
Naczynie żaroodporne z kratką i wodą na dnie
Forma  do  pieczenia  przykryta  folią  aluminiową  z
nakłutymi otworami

Proces przygotowania kotletów wymaga kilku kluczowych kroków:

Wymieszaj wszystkie składniki na masę mięsną, ale nie1.
wyrabiaj zbyt długo – nadmierne wyrabianie sprawi, że
kotlety będą zbite i twarde.

Formuj  kotlety  wilgotnymi  dłońmi,  nadając  im  kształt2.
owalny o grubości około 2 cm.

Rozgrzej piekarnik do 180°C z funkcją termoobiegu (jeśli3.
dostępna).

Wlej do naczynia żaroodpornego około 2 cm wody, umieść4.
nad nią perforowaną wkładkę lub kratkę.

Ułóż kotlety tak, aby nie dotykały się wzajemnie.5.



Gotuj  na  parze  przez  20-25  minut  –  czas  zależy  od6.
wielkości kotletów i rodzaju mięsa.

Wskazówka eksperta: Aby sprawdzić, czy kotlety są gotowe,
nakłuj  jeden  z  nich  –  wyciekający  sok  powinien  być
przezroczysty,  nie  różowy.

Kotlety gotowane na parze doskonale komponują się z lekkimi
sosami  na  bazie  jogurtu  z  dodatkiem  świeżych  ziół,  sosem
tzatziki lub klasycznym sosem koperkowym. Idealnym dodatkiem
będą gotowane warzywa, kasza pęczak lub puree ziemniaczane z
dodatkiem oliwy z oliwek zamiast masła.


