
Pulpety z indyka na parze –
zdrowy  wybór  dla  świadomych
osób
Pulpety z indyka na parze to prawdziwa skarbnica składników
odżywczych przy jednoczesnym zachowaniu niskiej kaloryczności.
Mięso  indycze  charakteryzuje  się  wysoką  zawartością
pełnowartościowego białka (około 24g na 100g produktu), które
jest  niezbędne  do  budowy  i  regeneracji  tkanek.  Dodatkowo,
indyk zawiera znaczące ilości witamin z grupy B, szczególnie
B3 (niacyna) i B6, które wspierają prawidłowe funkcjonowanie
układu nerwowego i metabolizm energetyczny.

Gotowanie  na  parze  pozwala  zachować  maksimum  składników
mineralnych takich jak żelazo, potas, fosfor i selen, które w
tradycyjnych  metodach  obróbki  termicznej  często  ulegają
wypłukaniu. Szczególnie cenny jest selen, który działa jako
przeciwutleniacz  i  wspiera  odporność  organizmu.  Pulpety  z
indyka przygotowane na parze zawierają również mniej sodu w
porównaniu do smażonych czy pieczonych odpowiedników, co jest
istotne dla osób kontrolujących ciśnienie krwi.

Indyk  to  jedno  z  najchudszych  mięs  drobiowych  –  zawiera
zaledwie 1-2% tłuszczu w piersi, co czyni go idealnym wyborem
dla osób dbających o linię i zdrowie serca.

Porównanie kaloryczności i korzyści
zdrowotne
Pulpety  z  indyka  przygotowane  na  parze  zawierają  średnio
30-40% mniej kalorii niż ich smażone odpowiedniki. Podczas gdy
100g  smażonych  pulpetów  indyczych  dostarcza  około  220-250
kcal, ta sama porcja przygotowana na parze to jedynie 140-170
kcal. Ta różnica wynika głównie z braku dodatkowego tłuszczu
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używanego podczas smażenia.

Gotowanie  na  parze  to  metoda,  która  nie  tylko  redukuje
kaloryczność,  ale  również  eliminuje  powstawanie  szkodliwych
związków,  takich  jak  akrylamid  i  heterocykliczne  aminy
aromatyczne,  które  mogą  tworzyć  się  podczas  smażenia  czy
grillowania  mięsa  w  wysokich  temperaturach.  Dodatkowo,
delikatna  obróbka  termiczna  sprawia,  że  mięso  indycze
zachowuje  swoją  soczystość  i  delikatność,  jednocześnie
pozostając łatwostrawne.

Pulpety z indyka na parze są szczególnie polecane dla:

Osób na diecie redukcyjnej
Sportowców poszukujących chudego źródła białka
Seniorów z problemami trawiennymi
Dzieci w wieku szkolnym (jako alternatywa dla wysoko
przetworzonych przekąsek)
Osób z chorobami układu krążenia
Pacjentów z nadciśnieniem tętniczym

W  naszej  ofercie  Multi  Cook  znajdą  Państwo  pulpety
przygotowane  według  tradycyjnych  receptur,  z  najwyższej
jakości mięsa indyczego, bez zbędnych dodatków i konserwantów.
Nasze  produkty  spełniają  najwyższe  standardy  jakości,
zapewniając  doskonały  smak  i  wartości  odżywcze.

Jak przygotować idealne pulpety z
indyka na parze w domu

Wybór odpowiednich części mięsa indyka do
pulpetów
Podstawą doskonałych pulpetów z indyka na parze jest właściwy
wybór mięsa. Mięso z udek indyka zawiera idealną proporcję
tłuszczu,  co  zapewnia  soczystość  gotowych  pulpetów.
Alternatywnie, można wykorzystać mięso z piersi indyka, które



jest chudsze, ale wymaga dodania tłuszczu (np. oliwy z oliwek)
dla zachowania wilgotności.

Najlepsze rezultaty osiągniesz mieszając 70% mięsa z udek i
30% mięsa z piersi indyka, co zapewni idealny balans między
smakiem a wartościami odżywczymi.

Świeżość mięsa jest kluczowa – powinno mieć jednolity kolor
bez przebarwień i przyjemny zapach. Warto wybierać mięso z
indyków  hodowanych  w  systemie  wolnego  wybiegu,  które
charakteryzuje  się  intensywniejszym  smakiem  i  lepszą
strukturą.

Niezbędne  składniki  i  przyprawy
podkreślające smak indyka
Mięso  indyka  ma  delikatny  smak,  który  warto  podkreślić
odpowiednimi dodatkami:

Świeże  zioła:  tymianek,  rozmaryn  i  szałwia  doskonale
komponują się z indykiem
Czosnek i cebula: dodają głębi smaku, najlepiej drobno
posiekane
Imbir:  niewielka  ilość  świeżego  imbiru  ożywia  smak
pulpetów
Bułka  tarta  lub  namoczona  bułka:  zapewnia  lekkość  i
puszystość

Kluczowym składnikiem jest również jajko, które działa jako
spoiwo. Na 500g mięsa wystarczy jedno średnie jajko. Warto
dodać także 2-3 łyżki jogurtu naturalnego, który nada pulpetom
wyjątkową delikatność.

Krok  po  kroku:  formowanie  i  gotowanie
pulpetów na parze
Proces  przygotowania  pulpetów  z  indyka  na  parze  wymaga



precyzji:

Mięso zmiel dwukrotnie – pierwszy raz przez sitko z1.
większymi otworami, drugi przez drobniejsze
Wymieszaj z przyprawami i pozostałymi składnikami, ale2.
nie wyrabiaj zbyt długo – nadmierne wyrabianie sprawia,
że pulpety będą zbite i twarde
Formuj kulki o średnicy około 3-4 cm, lekko zwilżonymi3.
dłońmi
Ułóż pulpety w parowarze, zachowując odstępy między nimi4.
Gotuj  na  parze  przez  15-20  minut,  w  zależności  od5.
wielkości

Temperatura pary powinna wynosić około 100°C, co pozwala na
delikatne przygotowanie mięsa bez utraty soków i składników
odżywczych.

Najczęstsze błędy podczas przygotowywania
pulpetów z indyka
Unikaj typowych pułapek, które mogą zrujnować twoje pulpety:

Zbyt długie gotowanie – prowadzi do wysuszenia mięsa;
pulpety  są  gotowe,  gdy  ich  wewnętrzna  temperatura
osiągnie 74°C
Niedostateczne  przyprawienie  –  mięso  indyka  wymaga
intensywnego doprawienia
Zbyt gęsta masa – jeśli masa jest zbyt zwarta, dodaj
łyżkę bulionu lub wody
Nierówne formowanie – pulpety o różnych rozmiarach będą
gotowe w różnym czasie

Propozycje  podania  i  sosy  idealne  do
pulpetów z indyka na parze
Pulpety  z  indyka  na  parze  doskonale  komponują  się  z
różnorodnymi  dodatkami:



Klasyczne sosy:

Sos jogurtowo-koperkowy z dodatkiem cytryny
Lekki  sos  na  bazie  bulionu  drobiowego  z  dodatkiem
białego wina
Sos pieczarkowy z nutą tymianku

Nowoczesne połączenia:

Podanie z purée z batata i pieczoną dynią
Serwowanie  na  ciepłej  sałatce  z  komosy  ryżowej  z
grillowanymi warzywami
Jako  element  azjatyckiej  miski  z  makaronem  soba  i
warzywami

Przechowywanie i odgrzewanie pulpetów z
indyka na parze
Prawidłowe przechowywanie pozwala zachować jakość pulpetów:

W lodówce, w szczelnym pojemniku, zachowują świeżość do
3 dni
Mrożone pulpety najlepiej układać pojedynczo na tacy, a
po zamrożeniu przełożyć do woreczka – zachowają jakość
przez 3 miesiące

Odgrzewanie najlepiej przeprowadzić ponownie na parze (8-10
minut) lub w piekarniku rozgrzanym do 160°C z dodatkiem kilku
łyżek  bulionu  (12-15  minut).  Unikaj  odgrzewania  w
mikrofalówce,  które  może  wysuszyć  mięso  i  zmienić  jego
strukturę.
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