Zdrowe kotlety na parze - jak
przygotowaé¢ w piekarniku

Gotowanie kotletdw na parze w piekarniku to metoda, ktdra
zyskuje coraz wiekszg popularnos¢ wsrdéd sSwiadomych
konsumentdéw. Technika ta oferuje liczne korzysci, ktére czynig
ja atrakcyjna alternatywg dla tradycyjnego smazenia.

Korzysci zdrowotne 1 kulinarne

Redukcja ttuszczu to jedna z najwazniejszych zalet tej metody.
Kotlety przygotowane na parze zawierajg nawet o 60% mniej
ttuszczu w pordéwnaniu do smazonych odpowiednikdéw. Dzieki temu
sg one:

» Lzejsze dla uktadu trawiennego
= Bardziej odpowiednie dla osdb na diecie redukcyjnej
= Bezpieczniejsze dla osdb z problemami z cholesterolem

Parowanie w piekarniku zachowuje soczystos¢ miesa w sposéb
niemozliwy do osiggniecia przy tradycyjnym smazeniu. Para
wodna otacza kotlety réwnomiernie, zapobiegajac wysuszeniu i
zapewniajgc, ze kazdy kes pozostaje soczysty. Dodatkowo, ta
metoda:

Zamyka aromaty wewngtrz kotleta, intensyfikujgc smak miesa 1

przypraw bez potrzeby dodawania nadmiaru ttuszczu czy soli.

W naszej firmie Multi Cook przyktadamy szczegélng wage do
jakosci kotletéw, ktdre produkujemy jako pétprodukty gotowe do
przygotowania na parze w piekarniku.

Praktyczne 1 ekologiczne aspekty

Przygotowanie kotletdow na parze w piekarniku to roéwniez
oszczednos¢ czasu. Mozliwos$¢ jednoczesnego gotowania wiekszej


https://multicook.zgora.pl/blog/steamed-oven-cutlets-benefits/
https://multicook.zgora.pl/blog/steamed-oven-cutlets-benefits/
https://multicook.zgora.pl/dania-mrozone/kotlety-klopsiki-pulpety

iloSci kotletdédw na kilku poziomach piekarnika sprawia, ze:

 Przygotowanie positku dla catej rodziny zajmuje mniej
czasu

» Nie trzeba stac przy kuchence i pilnowad smazenia

= Mozna wykorzysta¢ czas gotowania na przygotowanie
dodatkow

Ekologiczny wymiar tej metody przejawia sie w mniejszym
zuzyciu energii. Badania pokazujg, ze gotowanie na parze w
piekarniku moze zmniejszyC zuzycie energii nawet o 25% w
pordwnaniu do tradycyjnego smazenia na patelni, szczegdlnie
gdy przygotowujemy wiekszg ilo$¢ kotletéw jednoczes$nie.

Dodatkowo, brak rozpryskujgcego sie ttuszczu oznacza czystsza
kuchnie — nie ma potrzeby czyszczenia okapu, $cian czy blatéw
z ttustych osadow, co przektada sie na mniejsze zuzycie
detergentéw i wody podczas sprzagtania.

Praktyczny przewodnik przygotowania
kotletow na parze w piekarniku

Wybor odpowiednich sktadnikéw do
perfekcyjnych kotletow

Podstawg udanych kotletéw gotowanych na parze jest wtasSciwy
dobér sktadnikéw. Mieso mielone powinno zawierac¢ odpowiednig
ilos¢ ttuszczu (15-20%), co zapewni soczystos¢ gotowego dania.
Najlepsze rezultaty daje:

= Wieprzowina z %topatki lub karkowki

= Drob (kurczak, indyk) — dla lzejszej wersji

» Mieszanka mies (np. wieprzowina z wotowing w proporcji
2:1)

Aby kotlety byty puszyste i delikatne, warto doda¢ namoczong
butke pszenng lub ugotowany ryz (okoto 100g na 500g miesa).



Przyprawy powinny by¢ $Swieze i aromatyczne - klasyczne
potgczenie to so6l, pieprz, czosnek i majeranek, ale warto
eksperymentowad z:

- Swiezymi ziotami (tymianek, rozmaryn)
= Startym imbirem 1 sosem sojowym (wersja azjatycka)
= Kuminem, kolendra i papryka (wersja orientalna)

Dodatki warzywne jak drobno posiekana cebula, marchewka czy
pietruszka nie tylko wzbogacg smak, ale réwniez zwieksza
wartos¢ odzywcza kotletdw.

Technika przygotowania 1 gotowania na
parze

Naczynia do gotowania na parze w piekarniku muszg zapewniacd
odpowiednig cyrkulacje pary. Najlepsze opcje to:

» Dedykowane parowary do piekarnika z perforowanymi
wktadami

= Naczynie zaroodporne z kratkg i wodg na dnie

Forma do pieczenia przykryta folig aluminiowg z
naktutymi otworami

Proces przygotowania kotletéw wymaga kilku kluczowych krokdw:

1. Wymieszaj wszystkie sktadniki na mase miesng, ale nie
wyrabiaj zbyt dtugo — nadmierne wyrabianie sprawi, ze
kotlety bedg zbite i twarde.

2. Formuj kotlety wilgotnymi d*onmi, nadajgc im ksztatt
owalny o grubosci okoto 2 cm.

3. Rozgrzej piekarnik do 180°C z funkcja termoobiegu (jesli
dostepna).

4. Wlej do naczynia zaroodpornego okoto 2 cm wody, umies¢
nad nig perforowang wktadke lub kratke.

5. Ut6z kotlety tak, aby nie dotykaty sie wzajemnie.



6. Gotuj na parze przez 20-25 minut - czas zalezy od
wielkosci kotletdédw i rodzaju miesa.

Wskazowka eksperta: Aby sprawdzic, czy kotlety sg gotowe,
naktuj jeden z nich - wyciekajgcy sok powinien byc
przezroczysty, nie rdézowy.

Kotlety gotowane na parze doskonale komponujg sie z lekkimi
sosami na bazie jogurtu z dodatkiem $Swiezych zid*, sosem
tzatziki lub klasycznym sosem koperkowym. Idealnym dodatkiem
bedg gotowane warzywa, kasza peczak lub puree ziemniaczane z
dodatkiem oliwy z oliwek zamiast masta.



