Papryka faszerowana W
szybkowarze - oszczednos¢
czasu 1 smaku

Szybkowar to urzagdzenie, ktdore rewolucjonizuje sposoéb
przygotowania papryki faszerowanej, oferujgc szereg korzysSci
niedostepnych przy tradycyjnych metodach gotowania.
Wykorzystanie cisnienia i wysokiej temperatury sprawia, ze
papryka faszerowana zyskuje nowy wymiar kulinarny.

Efektywnos¢ czasowa 1 energetyczna

Przygotowanie papryki faszerowanej w szybkowarze to prawdziwy
przetom w oszczednosci czasu. Podczas gdy tradycyjne pieczenie
w piekarniku zajmuje oko*o 45-60 minut, w szybkowarze caty
proces trwa zaledwie 12-15 minut. Ta rdznica jest szczegdlnie
istotna w codziennym, dynamicznym zyciu, gdy zalezy nam na
szybkim przygotowaniu petnowartosciowego positku.

Szybkowar redukuje czas przygotowania papryki faszerowanej
nawet o 75% w pordéwnaniu do tradycyjnych metod, zachowujgc
jednoczesnie petnie smaku 1 wartosci odzywczych.

Dodatkowo, szybkowar zuzywa znacznie mniej energii niz
piekarnik czy kuchenka. Dzieki szczelnemu zamknieciu 1
wykorzystaniu cisnienia, urzadzenie potrzebuje mniej ciepta do
osiggniecia wyzszych temperatur, co przektada sie na nizsze
rachunki za energie i mniejszy S$lad weglowy.

Doskonata tekstura 1 intensywny
smak

Gotowanie pod cisnieniem w szybkowarze zapewnia papryce
faszerowanej wyjgtkowe walory kulinarne:
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» Idealna miekkos¢ papryki — struktura warzywa staje sie
delikatna, ale nie rozgotowana

- Soczyste nadzienie — mieso lub farsz warzywny zachowuje
wilgotnos¢ i nie wysycha

- Gteboka penetracja smakow - aromaty i przyprawy
przenikajg cate danie

Szybkowar dziat*a jak naturalny wzmacniacz smaku — zamknieta
przestrzen sprawia, ze aromaty nie uciekajg, a intensywnie
wnikajg w sktadniki potrawy. Papryka zachowuje swdj naturalny,
stodkawy smak, ktéry harmonijnie taczy sie z nadzieniem.

Dodatkowo, gotowanie pod cid$nieniem pozwala na zachowanie
wiekszej ilo$ci witamin i skt*adnikéw mineralnych w pordéwnaniu
do dtugotrwatego pieczenia czy duszenia. Papryka faszerowana
przygotowana w szybkowarze to nie tylko smaczne, ale 1
zdrowsze danie, ktdére zachowuje do 90% wartosci odzywczych
Swiezych sktadnikoéw.

W naszej ofercie Multi Cook znajda Panstwo wysokiej jakosci
papryki do faszerowania, ktdére =zostat*y starannie
wyselekcjonowane pod katem wielkosci i grubosci Scianek, co
gwarantuje idealne rezultaty przy przygotowaniu w szybkowarze.

Przepis krok po kroku na papryke
faszerowang w szybkowarze

Sktadniki i przygotowanie papryk

Wybor odpowiednich papryk jest kluczowym elementem udanego
dania. Najlepiej sprawdzajag sie papryki o grubszych $ciankach,
takie jak papryka kalifornijska (czerwona, z6t%ta 1lub
pomaranczowa) lub papryka typu bell. Ich struktura wytrzyma
proces gotowania w szybkowarze, zachowujgc ksztat*t i teksture.

Sktadniki na farsz miesny:

500 g mielonego miesa (wieprzowo-wotowego Llub
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drobiowego)
= 1 cebula, drobno posiekana
= 2 zgbki czosnku, przecisniete
= 100 g ryzu (najlepiej parboiled)
= 2 tyzki koncentratu pomidorowego
=1 tyzeczka suszonego oregano
= 1 tyzeczka stodkiej papryki
= S61 i pieprz do smaku

Sktadniki na farsz wegetarianski:

= 200 g kaszy gryczanej lub bulguru

= 150 g sera feta, pokruszonego

= 1 cebula, drobno posiekana

» 2 zagbki czosnku, przecisniete

= 100 g pieczarek, drobno posiekanych
2 tyzki posiekanej natki pietruszki
=1 tyzeczka tymianku

= SOl i pieprz do smaku

Sktadniki na farsz weganski:

= 200 g soczewicy (czerwonej lub zielonej)
= 100 g kaszy jaglanej

= 1 cebula, drobno posiekana

= 2 zabki czosnku, przecisniete

» 2 tyzki ptatkéw drozdzowych

=1 tyzka sosu sojowego

=1 tyzeczka wedzonej papryki

» S61 i pieprz do smaku

Przygotowanie papryk rozpocznij od dokt*adnego umycia i
osuszenia. Odetnij gbérnag cze$¢ (okoto 1 cm od szyputki) i
zachowaj jako ,kapeluszyk”. Usun gniazda nasienne i biate
btony ze sSrodka. Delikatnie optucz wnetrze zimng wodg.

Technika faszerowania 1 gotowanie w



szybkowarze

Technika napetniania papryk wymaga precyzji. Farsz powinien
by¢ lekko wilgotny, ale nie mokry. Napetniaj papryki do okoto
3/4 wysokosSci, poniewaz ryz i inne sktadniki zwieksza swoja
objetos¢ podczas gotowania. Delikatnie ubijaj farsz tyzkg, aby
usung¢ pecherzyki powietrza. Na koniec przykryj papryke
zachowanym , kapeluszykiem”.

Wskazowka eksperta: Przed napetnieniem papryk farszem
miesnym, podsmazenie miesa z cebulg przez 2-3 minuty znaczgco
wzbogaci smak gotowego dania.

Ustawienia szybkowaru zaleza od modelu urzadzenia:

= Dla szybkowardéw elektrycznych (typu Instant Pot): ustaw
program ,Pressure Cook” 1lub ,Manual” na 8 minut dla
papryk z farszem wegetarianskim/weganskim i 10 minut dla
papryk z farszem miesnym. Uzyj naturalnego uwalniania
cisnienia przez 5 minut, a nastepnie szybkiego
uwolnienia.

» Dla tradycyjnych szybkowardw: po osiaggnieciu cisnienia,
gotuj przez 6 minut (farsz wegetarianski/weganski) lub 8
minut (farsz miesny).

» Dla szybkowardw indukcyjnych: ustaw cis$nienie na Srednie
i czas 7 minut (farsz wegetarianski/weganski) 1lub 9
minut (farsz miesny).

Przed gotowaniem wlej do szybkowaru 250 ml wody lub bulionu.
Papryki ustaw pionowo na podstawce lub trivetcie, aby nie
dotykaty bezposrednio dna naczynia. Dla wzbogacenia smaku,
mozesz doda¢ do ptynu 2 tyzki sosu pomidorowego lub passaty.

Serwowanie papryki faszerowanej najlepiej sprawdza sie z
lekkimi dodatkami. Swietnie komponujg sie z niga:

» Gesty jogurt naturalny z dodatkiem posiekanego koperku
= Sos pomidorowy z bazylig
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- Swieza satatka z rukoli i pomidorkéw koktajlowych
 Pieczywo czosnkowe
= Grillowane warzywa

Papryka faszerowana przygotowana w szybkowarze zachowuje
intensywny smak 1 soczysto$c¢, jednocze$Snie oszczedzajgc nawet
70% czasu w pordéwnaniu do tradycyjnych metod przygotowania.



