
Papryka  faszerowana  w
szybkowarze  –  oszczędność
czasu i smaku
Szybkowar  to  urządzenie,  które  rewolucjonizuje  sposób
przygotowania papryki faszerowanej, oferując szereg korzyści
niedostępnych  przy  tradycyjnych  metodach  gotowania.
Wykorzystanie  ciśnienia  i  wysokiej  temperatury  sprawia,  że
papryka faszerowana zyskuje nowy wymiar kulinarny.

Efektywność czasowa i energetyczna
Przygotowanie papryki faszerowanej w szybkowarze to prawdziwy
przełom w oszczędności czasu. Podczas gdy tradycyjne pieczenie
w piekarniku zajmuje około 45-60 minut, w szybkowarze cały
proces trwa zaledwie 12-15 minut. Ta różnica jest szczególnie
istotna w codziennym, dynamicznym życiu, gdy zależy nam na
szybkim przygotowaniu pełnowartościowego posiłku.

Szybkowar redukuje czas przygotowania papryki faszerowanej
nawet o 75% w porównaniu do tradycyjnych metod, zachowując
jednocześnie pełnię smaku i wartości odżywczych.

Dodatkowo,  szybkowar  zużywa  znacznie  mniej  energii  niż
piekarnik  czy  kuchenka.  Dzięki  szczelnemu  zamknięciu  i
wykorzystaniu ciśnienia, urządzenie potrzebuje mniej ciepła do
osiągnięcia wyższych temperatur, co przekłada się na niższe
rachunki za energię i mniejszy ślad węglowy.

Doskonała  tekstura  i  intensywny
smak
Gotowanie  pod  ciśnieniem  w  szybkowarze  zapewnia  papryce
faszerowanej wyjątkowe walory kulinarne:
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Idealna miękkość papryki – struktura warzywa staje się
delikatna, ale nie rozgotowana
Soczyste nadzienie – mięso lub farsz warzywny zachowuje
wilgotność i nie wysycha
Głęboka  penetracja  smaków  –  aromaty  i  przyprawy
przenikają całe danie

Szybkowar działa jak naturalny wzmacniacz smaku – zamknięta
przestrzeń sprawia, że aromaty nie uciekają, a intensywnie
wnikają w składniki potrawy. Papryka zachowuje swój naturalny,
słodkawy smak, który harmonijnie łączy się z nadzieniem.

Dodatkowo,  gotowanie  pod  ciśnieniem  pozwala  na  zachowanie
większej ilości witamin i składników mineralnych w porównaniu
do długotrwałego pieczenia czy duszenia. Papryka faszerowana
przygotowana  w  szybkowarze  to  nie  tylko  smaczne,  ale  i
zdrowsze danie, które zachowuje do 90% wartości odżywczych
świeżych składników.

W naszej ofercie Multi Cook znajdą Państwo wysokiej jakości
papryki  do  faszerowania,  które  zostały  starannie
wyselekcjonowane pod kątem wielkości i grubości ścianek, co
gwarantuje idealne rezultaty przy przygotowaniu w szybkowarze.

Przepis  krok  po  kroku  na  paprykę
faszerowaną w szybkowarze

Składniki i przygotowanie papryk
Wybór  odpowiednich  papryk  jest  kluczowym  elementem  udanego
dania. Najlepiej sprawdzają się papryki o grubszych ściankach,
takie  jak  papryka  kalifornijska  (czerwona,  żółta  lub
pomarańczowa) lub papryka typu bell. Ich struktura wytrzyma
proces gotowania w szybkowarze, zachowując kształt i teksturę.

Składniki na farsz mięsny:

500  g  mielonego  mięsa  (wieprzowo-wołowego  lub
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drobiowego)
1 cebula, drobno posiekana
2 ząbki czosnku, przeciśnięte
100 g ryżu (najlepiej parboiled)
2 łyżki koncentratu pomidorowego
1 łyżeczka suszonego oregano
1 łyżeczka słodkiej papryki
Sól i pieprz do smaku

Składniki na farsz wegetariański:

200 g kaszy gryczanej lub bulguru
150 g sera feta, pokruszonego
1 cebula, drobno posiekana
2 ząbki czosnku, przeciśnięte
100 g pieczarek, drobno posiekanych
2 łyżki posiekanej natki pietruszki
1 łyżeczka tymianku
Sól i pieprz do smaku

Składniki na farsz wegański:

200 g soczewicy (czerwonej lub zielonej)
100 g kaszy jaglanej
1 cebula, drobno posiekana
2 ząbki czosnku, przeciśnięte
2 łyżki płatków drożdżowych
1 łyżka sosu sojowego
1 łyżeczka wędzonej papryki
Sól i pieprz do smaku

Przygotowanie  papryk  rozpocznij  od  dokładnego  umycia  i
osuszenia. Odetnij górną część (około 1 cm od szypułki) i
zachowaj  jako  „kapeluszyk”.  Usuń  gniazda  nasienne  i  białe
błony ze środka. Delikatnie opłucz wnętrze zimną wodą.

Technika  faszerowania  i  gotowanie  w



szybkowarze
Technika napełniania papryk wymaga precyzji. Farsz powinien
być lekko wilgotny, ale nie mokry. Napełniaj papryki do około
3/4 wysokości, ponieważ ryż i inne składniki zwiększą swoją
objętość podczas gotowania. Delikatnie ubijaj farsz łyżką, aby
usunąć  pęcherzyki  powietrza.  Na  koniec  przykryj  paprykę
zachowanym „kapeluszykiem”.

Wskazówka  eksperta:  Przed  napełnieniem  papryk  farszem
mięsnym, podsmażenie mięsa z cebulą przez 2-3 minuty znacząco
wzbogaci smak gotowego dania.

Ustawienia szybkowaru zależą od modelu urządzenia:

Dla szybkowarów elektrycznych (typu Instant Pot): ustaw
program „Pressure Cook” lub „Manual” na 8 minut dla
papryk z farszem wegetariańskim/wegańskim i 10 minut dla
papryk z farszem mięsnym. Użyj naturalnego uwalniania
ciśnienia  przez  5  minut,  a  następnie  szybkiego
uwolnienia.
Dla tradycyjnych szybkowarów: po osiągnięciu ciśnienia,
gotuj przez 6 minut (farsz wegetariański/wegański) lub 8
minut (farsz mięsny).
Dla szybkowarów indukcyjnych: ustaw ciśnienie na średnie
i  czas  7  minut  (farsz  wegetariański/wegański)  lub  9
minut (farsz mięsny).

Przed gotowaniem wlej do szybkowaru 250 ml wody lub bulionu.
Papryki ustaw pionowo na podstawce lub trivetcie, aby nie
dotykały  bezpośrednio  dna  naczynia.  Dla  wzbogacenia  smaku,
możesz dodać do płynu 2 łyżki sosu pomidorowego lub passaty.

Serwowanie  papryki  faszerowanej  najlepiej  sprawdza  się  z
lekkimi dodatkami. Świetnie komponują się z nią:

Gęsty jogurt naturalny z dodatkiem posiekanego koperku
Sos pomidorowy z bazylią
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Świeża sałatka z rukoli i pomidorków koktajlowych
Pieczywo czosnkowe
Grillowane warzywa

Papryka  faszerowana  przygotowana  w  szybkowarze  zachowuje
intensywny smak i soczystość, jednocześnie oszczędzając nawet
70% czasu w porównaniu do tradycyjnych metod przygotowania.


