Pulpety z indyka na parze -
zdrowy wybor dla swiadomych
oso6b

Pulpety z indyka na parze to prawdziwa skarbnica sktadnikodw
odzywczych przy jednoczesnym zachowaniu niskiej kalorycznosci.
Mieso 1indycze charakteryzuje sie wysoka zawartoscig
petnowartosciowego biatka (okoto 24g na 100g produktu), ktdére
jest niezbedne do budowy 1 regeneracji tkanek. Dodatkowo,
indyk zawiera znaczgce ilo$ci witamin z grupy B, szczegdlnie
B3 (niacyna) i B6, ktdére wspierajg prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego i metabolizm energetyczny.

Gotowanie na parze pozwala zachowad¢ maksimum sktadnikow
mineralnych takich jak zelazo, potas, fosfor i selen, ktdre w
tradycyjnych metodach obrébki termicznej czesto ulegaja
wyptukaniu. Szczegdlnie cenny jest selen, ktdéry dziata jako
przeciwutleniacz i wspiera odporno$¢ organizmu. Pulpety z
indyka przygotowane na parze zawierajg rdéwniez mniej sodu w
pordwnaniu do smazonych czy pieczonych odpowiednikdéw, co jest
istotne dla osdb kontrolujgcych cisnienie krwi.

Indyk to jedno z najchudszych mies drobiowych — zawiera
zaledwie 1-2% ttuszczu w piersi, co czyni go idealnym wyborem
dla 0séb dbajgcych o linie i1 zdrowie serca.

Poréwnanie kalorycznosci 1 korzysci
zdrowotne

Pulpety z indyka przygotowane na parze zawierajg Srednio
30-40% mniej kalorii niz ich smazone odpowiedniki. Podczas gdy
100g smazonych pulpetdéw indyczych dostarcza okoto 220-250
kcal, ta sama porcja przygotowana na parze to jedynie 140-170
kcal. Ta rdéznica wynika gtéwnie z braku dodatkowego t*uszczu
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uzywanego podczas smazenia.

Gotowanie na parze to metoda, ktéra nie tylko redukuje
kalorycznos$¢, ale réwniez eliminuje powstawanie szkodliwych
zwigzkoéw, takich jak akrylamid i heterocykliczne aminy
aromatyczne, ktéore mogg tworzy¢ sie podczas smazenia czy
grillowania miesa w wysokich temperaturach. Dodatkowo,
delikatna obrébka termiczna sprawia, ze mieso indycze
zachowuje swojg soczystos¢ i delikatnosé¢, jednoczesnie
pozostajgc tatwostrawne.

Pulpety z indyka na parze sg szczegdlnie polecane dla:

= 0sob na diecie redukcyjnej

= Sportowcéw poszukujgcych chudego Zrédta biatka

» Seniordéw z problemami trawiennymi

»Dzieci w wieku szkolnym (jako alternatywa dla wysoko
przetworzonych przekasek)

= 0sob z chorobami uktadu krazenia

- Pacjentdéw z nadcisnieniem tetniczym

W naszej ofercie Multi Cook znajdg Panstwo pulpety
przygotowane wedtug tradycyjnych receptur, z najwyzszej
jakosci miesa indyczego, bez zbednych dodatkdéw i konserwantow.
Nasze produkty speiniajg najwyzsze standardy jakosci,
zapewniajgc doskonaty smak i wartos$ci odzywcze.

Jak przygotowac idealne pulpety =z
indyka na parze w domu

Wybor odpowiednich czesSci miesa indyka do
pulpetow

Podstawg doskonatych pulpetéw z indyka na parze jest wtasciwy
wybdér miesa. Mieso z udek indyka zawiera idealng proporcje

ttuszczu, co zapewnia soczystos¢ gotowych pulpetow.
Alternatywnie, mozna wykorzystal mieso z piersi indyka, ktére



jest chudsze, ale wymaga dodania ttuszczu (np. oliwy z oliwek)
dla zachowania wilgotnosci.

Najlepsze rezultaty osiggniesz mieszajgc 70% miesa z udek 1
30% miesa z piersi indyka, co zapewni idealny balans miedzy
smakiem a warto$ciami odzywczymi.

Swiezo$¢ miesa jest kluczowa — powinno mieé¢ jednolity kolor
bez przebarwieA i przyjemny zapach. Warto wybiera¢ mieso z
indykéw hodowanych w systemie wolnego wybiegu, ktore
charakteryzuje sie intensywniejszym smakiem 1 1lepsza
strukturg.

Niezbedne sktadniki 1 przyprawy
podkreslajagce smak indyka

Mieso indyka ma delikatny smak, ktdéry warto podkreslic
odpowiednimi dodatkami:

- Swieze ziota: tymianek, rozmaryn i szatwia doskonale
komponujg sie z indykiem
- Czosnek 1 cebula: dodaja gtebi smaku, najlepiej drobno

posiekane

= Imbir: niewielka ilo$¢ Swiezego imbiru ozywia smak
pulpetoéw

 Butka tarta lub namoczona butka: zapewnia lekkos¢ i
puszystos¢

Kluczowym sktadnikiem jest réwniez jajko, ktdédre dziata jako
spoiwo. Na 500g miesa wystarczy jedno Srednie jajko. Warto
doda¢ takze 2-3 tyzki jogurtu naturalnego, ktéry nada pulpetom
wyjatkowg delikatnos¢.

Krok po kroku: formowanie 1 gotowanie
pulpetéw na parze

Proces przygotowania pulpetéw z indyka na parze wymaga



precyzji:

1.

Mieso zmiel dwukrotnie — pierwszy raz przez sitko z
wiekszymi otworami, drugi przez drobniejsze

. Wymieszaj z przyprawami i pozostatymi sktadnikami, ale

nie wyrabiaj zbyt dtugo — nadmierne wyrabianie sprawia,
ze pulpety bedg zbite i twarde

. Formuj kulki o Srednicy okoto 3-4 cm, lekko zwilzonymi

dXonmi

. U6z pulpety w parowarze, zachowujgc odstepy miedzy nimi
. Gotuj na parze przez 15-20 minut, w zaleznos$Sci od

wielkosci

Temperatura pary powinna wynosi¢ okoto 100°C, co pozwala na
delikatne przygotowanie miesa bez utraty sokéw i sktadnikow
odzywczych.

Najczestsze btedy podczas przygotowywania
pulpetow z indyka

Unikaj typowych putapek, ktdére moga zrujnowaé twoje pulpety:

- Zbyt dtugie gotowanie — prowadzi do wysuszenia miesa;

pulpety sa gotowe, gdy ich wewnetrzna temperatura
osiggnie 74°C

- Niedostateczne przyprawienie — mieso indyka wymaga

intensywnego doprawienia

= Zbyt gesta masa — jesli masa jest zbyt zwarta, dodaj

tyzke bulionu lub wody

= Nierowne formowanie — pulpety o réznych rozmiarach beda

gotowe w réznym czasie

Propozycje podania 1 sosy 1idealne do
pulpetéw z indyka na parze

Pulpety z indyka na parze doskonale komponujg sie z
roznorodnymi dodatkami:



Klasyczne sosy:

= Sos jogurtowo-koperkowy z dodatkiem cytryny

» Lekki sos na bazie bulionu drobiowego z dodatkiem
biatego wina

= S0s pleczarkowy z nutg tymianku

Nowoczesne potaczenia:

= Podanie z purée z batata i pieczong dynig

- Serwowanie na cieptej satatce z komosy ryzowej z
grillowanymi warzywami

» Jako element azjatyckiej miski z makaronem soba i
warzywami

Przechowywanie 1 odgrzewanie pulpetow z
indyka na parze

Prawidtowe przechowywanie pozwala zachowa¢ jakos¢ pulpetodw:

W lodbéwce, w szczelnym pojemniku, zachowujg Swiezos¢ do
3 dni

= Mrozone pulpety najlepiej uktadac¢ pojedynczo na tacy, a
po zamrozeniu przetozy¢ do woreczka — zachowajg jakos¢
przez 3 miesigce

Odgrzewanie najlepiej przeprowadzi¢ ponownie na parze (8-10
minut) lub w piekarniku rozgrzanym do 160°C z dodatkiem kilku
Yyzek bulionu (12-15 minut). Unikaj odgrzewania w
mikrofaldéwce, ktdére moze wysuszy¢ mieso i zmienié¢ jego
strukture.
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