
Papryka faszerowana na parze
–  zdrowy  sposób  na
pełnowartościowy posiłek
Gotowanie  papryki  faszerowanej  na  parze  to  metoda,  która
maksymalnie  zachowuje  składniki  odżywcze  zawarte  zarówno  w
papryce, jak i w farszu. W przeciwieństwie do tradycyjnego
pieczenia czy smażenia, para wodna delikatnie przenika przez
tkanki warzyw, nie wypłukując cennych witamin i minerałów.
Badania  kulinarne  z  2024  roku  wykazały,  że  papryka
przygotowana na parze zachowuje nawet o 45% więcej witaminy C
niż ta pieczona w piekarniku.

Papryka czerwona gotowana na parze utrzymuje intensywny poziom
przeciwutleniaczy,  które  wspierają  układ  odpornościowy  i
spowalniają procesy starzenia. Dodatkowo, składniki farszu nie
tracą swoich właściwości, co jest szczególnie istotne przy
wykorzystaniu wysokiej jakości mięsa, kasz czy warzyw.

Gotowanie na parze to jedyna metoda termiczna, która pozwala
zachować naturalną intensywność smaku papryki bez dodawania
tłuszczu, jednocześnie utrzymując jej chrupkość i soczystość.

Kulinarne  i  zdrowotne  korzyści
przygotowania na parze
Papryka faszerowana przygotowana na parze charakteryzuje się
wyjątkowo delikatną strukturą – miękką, ale nie rozpadającą
się.  Ścianki  papryki  pozostają  sprężyste  i  zachowują
intensywny  kolor,  co  znacząco  podnosi  walory  estetyczne
potrawy. Farsz wewnątrz równomiernie się gotuje, a wszystkie
smaki harmonijnie się przenikają.

Przygotowanie  papryki  faszerowanej  na  parze  to  również
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znacząca  redukcja  kaloryczności  potrawy.  Brak  konieczności
dodawania tłuszczu do obróbki termicznej sprawia, że danie
zawiera nawet o 120-150 kcal mniej na porcję w porównaniu do
wersji pieczonej czy smażonej. Jest to szczególnie istotne dla
osób dbających o linię lub stosujących dietę redukcyjną.

Czas  przygotowania  papryki  faszerowanej  na  parze  jest
zdecydowanie krótszy niż w przypadku pieczenia. Podczas gdy
tradycyjne pieczenie wymaga około 45-60 minut, gotowanie na
parze skraca ten proces do zaledwie 15-20 minut, co czyni tę
metodę  idealną  dla  zapracowanych  osób  ceniących  zdrowe  i
szybkie posiłki.

W Multi Cook specjalizujemy się w produkcji najwyższej jakości
faszerowanych  warzyw,  które  zachowują  wszystkie  zalety
gotowania na parze, jednocześnie oferując wygodę przygotowania
w domowych warunkach.

Przepis  na  idealną  paprykę
faszerowaną na parze

Sekret doboru i przygotowania papryk
Wybór odpowiednich papryk stanowi fundament udanej potrawy.
Najlepsze  rezultaty  dają  papryki  średniej  wielkości  (około
10-12 cm wysokości), o stabilnej podstawie, która pozwoli im
stać pionowo podczas gotowania. Kolorowe odmiany – czerwone,
żółte i pomarańczowe – są nie tylko bardziej dekoracyjne, ale
też  słodsze  od  zielonych.  Przed  przystąpieniem  do
faszerowania,  papryki  należy  dokładnie  umyć  i  osuszyć.

Technika wydrążania wymaga precyzji – odetnij górę papryki
około  1-1,5  cm  od  szczytu,  zachowując  „kapelusz”  do
późniejszego  przykrycia.  Ostrożnie  usuń  gniazdo  nasienne  i
białe błony, które nadają gorzki posmak. Unikaj przekłuwania
lub  rozrywania  ścianek  papryki,  co  mogłoby  spowodować
wyciekanie  nadzienia  podczas  gotowania  na  parze.



Mistrzowskie  nadzienie  i  technika
gotowania
Podstawą  doskonałego  nadzienia  jest  odpowiednia  proporcja
składników. Sprawdzone kombinacje to:

Kasza gryczana z suszonymi pomidorami i serem feta (180
g kaszy, 80 g pomidorów, 100 g sera)
Ryż basmati z grillowanym kurczakiem i szpinakiem (150 g
ryżu, 200 g kurczaka, 100 g szpinaku)
Komosa ryżowa z pieczonymi warzywami i kozim serem (150
g komosy, 150 g warzyw, 80 g sera)

Nadzienie  powinno  być  lekko  wilgotne,  ale  nie  mokre,  co
zapewni  odpowiednią  konsystencję  po  ugotowaniu.  Napełniaj
papryki  do  około  80%  objętości,  pozostawiając  miejsce  na
rozprężenie się składników.

Optymalne  czasy  gotowania  na  parze  zależą  od  rodzaju
nadzienia:

Z surowym ryżem: 35-40 minut
Z podgotowaną kaszą: 25-30 minut
Z komosą ryżową: 20-25 minut

Papryki najlepiej smakują podane z lekkimi sosami na bazie
jogurtu greckiego z dodatkiem świeżych ziół, pikantnym sosem
pomidorowym lub klasycznym sosem czosnkowym. Przed podaniem
skrop papryki oliwą z pierwszego tłoczenia i posyp świeżymi
ziołami.


