Domowe pulpety z indyka -
przepis na soczyste klopsiki
drobiowe

Mieso indycze stanowi fundament doskonatych pulpetéw. Wybdr
odpowiedniego rodzaju miesa ma kluczowe znaczenie:

- Mielone udko indyka - zawiera wiecej ttuszczu (oko%o
5-7%), co przektada sie na soczysto$¢ gotowych pulpetoéw.
Idealny wybdér dla osd6b cenigcych miekkos¢ i intensywny
smak.

= Mielona piers indyka — zawiera mniej ttuszczu (2-3%),
jest bardziej dietetyczna, ale wymaga dodatkowych
sktadnikéw zapewniajacych wilgotnosé.

Do przygotowania idealnych pulpetdéw z indyka potrzebujesz:

= 500 g mielonego miesa indyczego

= 1 matej cebuli (drobno posiekanej)

=1 jajka (jako spoiwo)

» 3-4 tyzki butki tartej lub ptatkéw owsianych

= 2 tyzki Swiezych zidt (natka pietruszki, koperek)
= 1-2 zabki czosnku

- S61, pieprz, stodka papryka

Sekretny sktadnik: dodanie 2 *yzek jogurtu naturalnego Llub
Smietany do masy miesnej znaczgco zwieksza soczystosd
pulpetdéw, szczegdlnie przy uzyciu chudszej piersi indyka.

Techniki formowania 1 metody
obrobki

Przygotowanie masy na pulpety wymaga odpowiednich proporcji i
techniki:
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1. Wszystkie skt*adniki nalezy doktadnie wymieszad,
najlepiej recznie, przez okoto 3-4 minuty, az masa
stanie sie jednolita i lepka.

2. Proporcja butki tartej do miesa powinna wynosi¢ oko%o
1:8 (na 500 g miesa okoto 60 g butki).

3. Masa nie powinna by¢ zbyt mokra ani zbyt sucha — powinna
tatwo formowa¢ sie w kulki bez rozpadania sie.

Formowanie pulpetow:

= Optymalna wielko$¢ to Srednica 3-4 cm (okoto 25-30 ¢
kazdy)

» Przed formowaniem zwilz dtonie zimng wodg, by masa nie
przywierata

 Delikatnie obtaczaj pulpety, nie uciskajac zbyt mocno,
co mogtoby je zbytnio zagescit

Wskazowka eksperta: Uformowane pulpety wstaw do lodéwki na
20-30 minut przed obrobka termiczng. Dzieki temu lepiej
zachowajg ksztatt podczas gotowania.

Metody obrébki termicznej:

- Gotowanie (12-15 minut w lekko osolonej wodzie) -
najdelikatniejsza metoda, idealna do pulpetéw podawanych
w sosie

- Pieczenie (180°C przez 20-25 minut) - zdrowsza
alternatywa, nadajgca pulpetom 1lekko <chrupigca
powierzchnie

- Smazenie (4-5 minut z kazdej strony na S$rednim ogniu) -
zapewnia ztocistg skérke i intensywny smak

W przypadku naszych pulpetdéw z indyka, kluczowe jest
nieprzekraczanie zalecanego czasu obrobki termicznej. Mieso
indycze, szczegdlnie piers$, *atwo traci wilgo¢ i staje sie
suche przy zbyt dtugim gotowaniu.



Warianty 1 podawanie pulpetow =z
indyka

Roznorodnos¢ smakow i technik
przygotowania

Pulpety z indyka w sosie pomidorowym to klasyczne potaczenie,
ktore zyskuje na popularnosci wsrdd mitosnikéw lekkiej kuchni.
Delikatne mieso indyka doskonale komponuje sie z kwaskowatym
sosem pomidorowym wzbogaconym o bazylie, oregano 1 odrobine
czosnku. Aby uzyska¢ idealng konsystencje sosu, warto doda¢
tyzke koncentratu pomidorowego i gotowac cato$¢ na wolnym
ogniu przez okoto 20 minut.

Dla oséb poszukujgcych bardziej wartosSciowych odzywczo opcji,
pulpety z indyka z dodatkiem warzyw stanowig doskonate
rozwigzanie. Starta cukinia dodaje wilgotno$ci, marchewka -
naturalnej stodyczy, a pietruszka — aromatu. Proporcja warzyw
do miesa powinna wynosi¢ okoto 1:3, co pozwala zachowad
odpowiednig strukture pulpetéw bez utraty ich miesnego
charakteru.

Dietetyczne pulpety z indyka na parze to propozycja dla oséb
dbajacych o linie. Przygotowane bez dodatku ttuszczu, gotowane
w parowarze przez 15-20 minut, zachowujg soczystosc¢ i
wszystkie wartosci odzywcze. Mozna je doprawi¢ ziotami
Srodziemnomorskimi — rozmarynem, tymiankiem i oregano — ktére
nadadzg im wyrazistego aromatu bez dodatkowych kalorii.

Serwowanie, przechowywanie 1 wartosci
odzywcze

Pulpety z indyka doskonale komponujg sie z réznorodnymi
dodatkami. Kasza jaglana lub komosa ryzowa stanowig lekkie i
zdrowe uzupeinienie, podczas gdy tradycjonalisci docenig
potgczenie z purée ziemniaczanym, ktdére doskonale absorbuje



sosy. Do bardziej wyrazistych wersji pulpetdow, jak te w sosie
pomidorowym, Swietnie pasuje makaron petnoziarnisty.

Pulpety z indyka mozna przechowywac¢ w loddéwce do 3 dni, a w
zamrazarce nawet do 3 miesiecy bez utraty wartosSci
odzywczych. Najlepiej zamrazacC je bez sosu, na ptaskiej tacy,
a po zamrozeniu przeniesSc¢ do pojemnika.

Odgrzewanie najlepiej przeprowadzi¢ w piekarniku (180°C przez
15 minut) lub na parze, co pozwoli zachowal ich soczystos¢.
Mikrofaléwka jest szybszg alternatywa, ale moze nieco wysuszyc
mieso — warto wtedy dodac¢ tyzke wody.

Z perspektywy dietetycznej, pulpety z indyka to prawdziwa
skarbnica biatka (okoto 20g na 100g produktu) przy stosunkowo
niskiej zawartos$ci ttuszczu (5-7g na 100g). Zawierajg réwniez
cenne sktadniki mineralne, w tym zelazo, cynk i selen, oraz
witaminy z grupy B, szczeg6lnie B3 i B6, wspierajgce
prawidtowe funkcjonowanie ukt*adu nerwowego 1 metabolizm
energetyczny.



