Papryka faszerowana na parze
— zdrowy sposob na
petnowartosciowy positek

Gotowanie papryki faszerowanej na parze to metoda, ktéra
maksymalnie zachowuje sktadniki odzywcze zawarte zardéwno w
papryce, jak i w farszu. W przeciwienstwie do tradycyjnego
pieczenia czy smazenia, para wodna delikatnie przenika przez
tkanki warzyw, nie wyptukujgc cennych witamin i mineratoéw.
Badania kulinarne z 2024 roku wykazaty, ze papryka
przygotowana na parze zachowuje nawet o 45% wiecej witaminy C
niz ta pieczona w piekarniku.

Papryka czerwona gotowana na parze utrzymuje intensywny poziom
przeciwutleniaczy, ktére wspierajg uktad odpornosciowy i
spowalniajg procesy starzenia. Dodatkowo, sktadniki farszu nie
tracg swoich wtasciwosci, co jest szczegdélnie istotne przy
wykorzystaniu wysokiej jakosci miesa, kasz czy warzyw.

Gotowanie na parze to jedyna metoda termiczna, ktdra pozwala
zachowac¢ naturalng intensywnoS¢ smaku papryki bez dodawania
ttuszczu, jednoczesSnie utrzymujgc jej chrupkos¢ i soczystosc.

Kulinarne 1 zdrowotne korzysci
przygotowania na parze

Papryka faszerowana przygotowana na parze charakteryzuje sie
wyjatkowo delikatng struktura — miekkg, ale nie rozpadajaca
sie. Scianki papryki pozostaja sprezyste i =zachowuja
intensywny kolor, co znaczaco podnosi walory estetyczne
potrawy. Farsz wewngtrz rdéwnomiernie sie gotuje, a wszystkie
smaki harmonijnie sie przenikajgq.

Przygotowanie papryki faszerowanej na parze to réwniez
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znaczgca redukcja kalorycznosci potrawy. Brak koniecznosci
dodawania ttuszczu do obrébki termicznej sprawia, ze danie
zawiera nawet o 120-150 kcal mniej na porcje w pordéwnaniu do
wersji pieczonej czy smazonej. Jest to szczeg6lnie istotne dla
os6b dbajacych o linie lub stosujacych diete redukcyjng.

Czas przygotowania papryki faszerowanej na parze jest
zdecydowanie krétszy niz w przypadku pieczenia. Podczas gdy
tradycyjne pieczenie wymaga okoto 45-60 minut, gotowanie na
parze skraca ten proces do zaledwie 15-20 minut, co czyni te
metode idealng dla zapracowanych osdb cenigcych zdrowe i
szybkie positki.

W Multi Cook specjalizujemy sie w produkcji najwyzszej jakosSci
faszerowanych warzyw, ktdre zachowujg wszystkie zalety
gotowania na parze, jednoczesSnie oferujgc wygode przygotowania
w domowych warunkach.

Przepis na idealna papryke
faszerowang na parze

Sekret doboru i przygotowania papryk

Wyboér odpowiednich papryk stanowi fundament udanej potrawy.
Najlepsze rezultaty daja papryki Sredniej wielkosSci (oko%o
10-12 cm wysokosci), o stabilnej podstawie, ktdéra pozwoli im
sta¢ pionowo podczas gotowania. Kolorowe odmiany — czerwone,
z6tte i pomaranczowe — sg nie tylko bardziej dekoracyjne, ale
tez stodsze od zielonych. Przed przystgpieniem do
faszerowania, papryki nalezy doktadnie umy¢ i osuszyd.

Technika wydrazania wymaga precyzji — odetnij gOre papryki
okoto 1-1,5 cm od szczytu, zachowujgc ,kapelusz” do
péZzniejszego przykrycia. Ostroznie usun gniazdo nasienne 1
biate btony, ktore nadaja gorzki posmak. Unikaj przektuwania
lub rozrywania Scianek papryki, co mogtoby spowodowad
wyciekanie nadzienia podczas gotowania na parze.



Mistrzowskie nadzienie 1 technika
gotowania

Podstawg doskonatego nadzienia jest odpowiednia proporcja
sktadnikéw. Sprawdzone kombinacje to:

- Kasza gryczana z suszonymi pomidorami i serem feta (180
g kaszy, 80 g pomidordw, 100 g sera)

- Ryz basmati z grillowanym kurczakiem i szpinakiem (150 g
ryzu, 200 g kurczaka, 100 g szpinaku)

- Komosa ryzowa z pieczonymi warzywami i kozim serem (150
g komosy, 150 g warzyw, 80 g sera)

Nadzienie powinno by¢ lekko wilgotne, ale nie mokre, co
zapewni odpowiednig konsystencje po ugotowaniu. Napeiniaj
papryki do oko*o 80% objetos$ci, pozostawiajgc miejsce na
rozprezenie sie sktadnikoéw.

Optymalne czasy gotowania na parze zalezg od rodzaju
nadzienia:

= Z surowym ryzem: 35-40 minut
= Z podgotowang kasza: 25-30 minut
= Z komosg ryzowg: 20-25 minut

Papryki najlepiej smakujg podane z lekkimi sosami na bazie
jogurtu greckiego z dodatkiem S$Swiezych zid*, pikantnym sosem
pomidorowym Llub klasycznym sosem czosnkowym. Przed podaniem
skrop papryki oliwg z pierwszego ttoczenia i posyp Swiezymi
ziotami.



