Soczysta papryka faszerowana
piersia z kurczaka pleczona w
potowkach

Podstawg udanej potrawy sg odpowiednio dobrane papryki.
Najlepsze rezultaty daja papryki o regularnym ksztatcie i
ptaskim dnie, ktére stabilnie utrzymajg sie na blasze. Warto
wybiera¢ okazy Sredniej wielko$ci (okoto 10-12 cm wysokoSci) —
zbyt mate beda trudne do wypetnienia, a zbyt duze mogg nie
upiec sie réwnomiernie.

Kolorowe papryki nie tylko uatrakcyjniajg wizualnie danie, ale
rozniag sie takze smakiem:

» Czerwone papryki — najstodsze, idealne do %*agodnych
farszéw

- Z6kte papryki — delikatne, o subtelnej stodyczy

= Pomaranczowe papryki — soczyste i aromatyczne

= Zielone papryki — lekko gorzkawe, Swietnie kontrastujg z
delikatnym miesem

Przed faszerowaniem papryki nalezy przekroi¢ wzdtuz na potowy,
usung¢ gniazda nasienne i biate btony. Kluczowy jest sposoéb
ciecia — najlepiej przecina¢ przez ogonki, co pozwoli zachowa¢
naturalny ,ksztatt *d6deczki” i zapobiegnie rozpadaniu sie
podczas pieczenia.

Przygotowanie farszu z kurczaka

Piers z kurczaka wymaga odpowiedniego przygotowania, by farsz
byt soczysty i aromatyczny. Sekret tkwi w drobnym siekaniu
miesa zamiast mielenia — zachowuje to strukture i zapobiega
wysuszeniu. Kurczaka najlepiej pokroi¢ w kostke 0,5 cm, co
zapewni roéwnomierne przyrumienienie.

Marynowanie miesa przez minimum 30 minut znaczaco podnosi
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jakos¢ farszu. Skuteczna marynata to:

=2 tyzki oliwy z oliwek

= Sok z potowy cytryny

= 2 posiekane zgbki czosnku

- Swieze ziota (rozmaryn, tymianek)
» S61 morska i Swiezo mielony pieprz

Do farszu warto doda¢ sktadniki uzupeiniajgce, ktdére nadadza
potrawie charakteru:

= Podsmazona cebula i czosnek stanowig aromatyczng baze

= Ryz basmati lub kasza bulgur (ugotowane al dente) nadaja
odpowiednig konsystencje

» Warzywa jak cukinia, marchew czy groszek wzbogacajg smak
i wartos$ci odzywcze

» Ser typu feta lub mozzarella zapewnia kremowos¢

Technika faszerowania potdéwek jest kluczowa — farsz nalezy
delikatnie dociskad, ale nie ubijac¢, pozostawiajac przestrzen
na rozprezenie sie sktadnikéw podczas pieczenia. Papryki
uktadamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia, farszem do
gory. Przed wtozeniem do piekarnika warto skropi¢ je oliwg i
posypa¢ tartym parmezanem, co utworzy apetyczng, chrupigca
skorupke.

W firmie Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji wysokiej
jakosci papryki faszerowanej jako poétprodukt gotowy do
przygotowania w domu. Nasze wyroby charakteryzujag sie
starannym doborem sktadnikdéw i tradycyjnymi recepturami, ktdre
pozwalajg cieszy¢ sie doskonatym smakiem bez czasochtonnych
przygotowan.

Krok po kroku: przygotowanie
papryki faszerowanej pilersia z



kurczaka

Przygotowanie sktadnikow 1 wstepna
obroébka

Przygotowanie papryki wymaga kilku precyzyjnych krokéw.
Wybierz dorodne, jedrne papryki o réwnomiernym ksztatcie.
Dok*adnie umyj je pod biezgcg wodg, a nastepnie przekrdj
wzdtuz na potdéwki. Usun gniazda nasienne wraz z biatymi
przegrodami, ktére moga nadawal goryczki.

Blanszowanie papryki to kluczowy etap, czesto pomijany przez
amatordéw. Zanurz potdwki papryki we wrzatku na 2-3 minuty, co
pozwoli zachowa¢ intensywny kolor podczas pieczenia oraz
skréci czas obrdébki termicznej. Po blanszowaniu natychmiast
przetd6z papryki do miski z zimng wodg, aby zatrzymad proces
gotowania. Osusz je doktadnie recznikiem papierowym.

Przygotowanie farszu 2z piersi kurczaka rozpocznij od
pokrojenia miesa w drobng kostke. Rozgrzej patelnie z odrobing
oliwy z oliwek 1 podsmaz kurczaka przez 3-4 minuty, az straci
rozowy kolor. Dodaj drobno posiekang cebule i czosnek,
kontynuujgc smazenie przez kolejne 2 minuty.

Do podsmazonego miesa dodaj:

= 100 g ugotowanej komosy ryzowej lub kaszy jaglanej
= 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

=1 tyzke suszonego oregano

=50 g startego sera (najlepiej typu pecorino)

» S61 i Swiezo mielony pieprz do smaku

Catos¢ doktadnie wymieszaj, pozwalajgc sktadnikom potgczyc sie
w aromatyczng kompozycje.

Faszerowanie 1 pieczenie

Proces faszerowania wymaga precyzji i cierpliwo$ci. U6z



blanszowane potdéwki papryki na blasze wy*ozonej papierem do
pieczenia, wewnetrzng strong do géry. Napeinij kazdg potowke
przygotowanym farszem, lekko dociskajgc, ale nie ubijajac
nadmiernie. Farsz powinien tworzy¢ koputke wystajgcg nieco
ponad krawedZ papryki.

Posyp wierzch kazdej faszerowanej papryki dodatkowg porcja
startego sera, co utworzy apetyczng, ztocistag skdérke podczas
pieczenia.

Optymalna temperatura pieczenia to 180°C z termoobiegiem lub
190°C w trybie géra-dét. Piecz papryki przez 25-30 minut, az
ser sie zrumieni, a papryka zmieknie, zachowujac jednak swoja
strukture. W potowie pieczenia mozesz delikatnie polac¢ papryki
sosem pomidorowym, co nada im dodatkowej wilgotnosci i smaku.

Serwowanie papryki faszerowanej najlepiej zaplanowad
bezposrednio po wyjeciu z piekarnika. Doskonatym dodatkiem
bedzie lekki sos jogurtowy z dodatkiem Swiezych zid6t* (mieta,
kolendra) lub klasyczny sos pomidorowy z nutg bazylii. Ca%tosc¢
dopetni satatka z rukoli skropiona sokiem z cytryny 1 oliwg.
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