Zdrowe kotlety z indyka na
parze - niskokaloryczne
zrodto biatka

Kotlety z indyka gotowane na parze to prawdziwa skarbnica
wartosci odzywczych przy jednoczesnym zachowaniu niskiej
kalorycznosci. Mieso indycze zawiera wysoka zawartos¢ biatka
(okoto 24g na 100g produktu), ktdore jest niezbedne do budowy
miesni i regeneracji tkanek. Jednoczesnie charakteryzuje sie
niska zawartoscig ttuszczu - zaledwie 1-2g na 100g miesa z
piersi indyka, co czyni je idealnym wyborem dla oséb dbajgcych
o linie.

Indyk jest réwniez bogatym Zrodtem:

=Witamin z grupy B (szczegélnie B3, B6 i B1l2),
wspierajgcych uktad nerwowy

» Selenu, ktéry dziata jako przeciwutleniacz

» Fosforu, niezbednego dla zdrowych kosci

= Cynku, wzmacniajgcego odpornos¢

Gotowanie na parze pozwala zachowa¢ do 90% sktadnikéw
odzywczych zawartych w miesie, podczas gdy tradycyjne smazenie
moze prowadzi¢ do utraty nawet 40% wartosciowych substancji.

Kotlety z indyka gotowane na parze dostarczajg Srednio o 30%
wiecej witamin 1 sktadnikéw mineralnych w pordwnaniu do tych
samych kotletow przygotowanych metoda smazenia.

Korzysci zdrowotne 1 pordwnanie
metod przygotowania

Gotowanie na parze to metoda, ktéra eliminuje koniecznos¢
dodawania ttuszczu podczas przygotowania, co bezposSrednio
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przektada sie na nizszg kalorycznos¢ gotowego dania. Kotlety z
indyka przygotowane tg metoda zawieraja Srednio 120-150 kcal
na 100g, podczas gdy te same kotlety smazone tradycyjnie moga
zawieraé¢ nawet 220-250 kcal na 100g.

Metoda parowa zapewnia réwniez:

= Zachowanie naturalnej soczystosci miesa bez dodatkowego
ttuszczu

= Brak szkodliwych zwigzkéw powstajgcych podczas smazenia
(akrylamid, heterocykliczne aminy)

 Latwiejsze trawienie dzieki delikatniejszej strukturze
biatka

 Mniejsze ryzyko wystgpienia chordéb uktadu krazenia i
otytosci

Mieso 1indycze przewyzsza inne rodzaje mies pod wzgledem
wartosci zdrowotnych. W pordwnaniu do wieprzowiny zawiera o
30% mniej kalorii i o 70% mniej ttuszczow nasyconych. Jest
rowniez bogatsze w biatko niz kurczak, a jednoczesSnie zawiera
mniej cholesterolu niz wotowina.

W Multi Cook stawiamy na najwyzsza jako$¢ kotletdédw z indyka,
ktore przygotowujemy z wyselekcjonowanego miesa, bez dodatku
konserwantéw i sztucznych wzmacniaczy smaku. Nasze produkty sg
gotowe do szybkiego przygotowania w domu, zachowujgc wszystkie
zalety zdrowotne tej wyjatkowej metody kulinarnej.

Praktyczny przewodnik przygotowania
kotletow z indyka na parze

Niezbedne sktadniki 1 przyprawy do
idealnych kotletow
Podstawg udanych kotletdéw z indyka gotowanych na parze jest

odpowiedni dobér sktadnikéw. Do przygotowania 4 porcji
potrzebujesz:



= 500 g mielonego miesa z indyka (najlepiej z udZca)
= 1 mata cebula (drobno posiekana)

= 2 zabki czosnku

=1 jajko

» 3 tyzki butki tartej lub ptatkéw owsianych

=2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzeczka soli himalajskiej

= 1/2 tyzeczki Swiezo zmielonego pieprzu

Kluczowe przyprawy wzbogacajace smak:

- Swiezy tymianek (1 tyzeczka)

= Rozmaryn (1/2 tyzeczki)

= Papryka stodka (1/2 tyzeczki)

 Kurkuma (1/4 *yzeczki) - nadaje piekny kolor i
wtasciwosci antyoksydacyjne

Wybieraj mieso z indyka o zawartosci ttuszczu okoto 7-10% —
zbyt chude mieso sprawi, ze kotlety bedg suche, nawet przy
gotowaniu na parze.

Przygotowanie masy i techniki gotowania

Formowanie idealnych kotletodw:

1. Mieso mielone wymieszaj z drobno posiekang cebulg i
przecid$nietym przez praske czosnkiem.

2. Dodaj jajko, przyprawy i butke tarta, doktadnie wyrabiaj
przez 3-4 minuty.

3. Uformuj kotlety o grubosci okot*o 2 cm — zbyt cienkie
wyschng, zbyt grube beda surowe w srodku.

4. Przed gotowaniem odstaw na 15 minut w chtodne miejsce,
by sktadniki sie potagczyty.

Sprzet i metody gotowania:
Mozesz wykorzystacd:

 Parowar elektryczny — najprostsze rozwigzanie, z



requlacjg czasu 1 temperatury

 Bambusowy koszyk do gotowania na parze — nadaje
delikatny aromat

» Garnek z sitkiem lub naktadkg do gotowania na parze

= Multicooker z funkcjg gotowania na parze

Czas gotowania i zachowanie soczystosci:

Kotlety z indyka wymagajg 12-15 minut gotowania na parze.
SprawdZz gotowos¢ termometrem kuchennym - temperatura
wewnetrzna powinna osiagnaé¢ 74°C.

Aby zachowa¢ soczystos¢:

 Nie otwieraj parowaru podczas gotowania
= Po ugotowaniu pozwol kotletom ,0odpoczgé¢” przez 3-5 minut
= Mozesz skropi¢ je oliwg z ziotami tuz przed podaniem

Kotlety z indyka gotowane na parze doskonale komponujg sie z
sosem jogurtowo-koperkowym, puree z batata lub satatka z
komosy ryzowej. Stanowig tez $Swietng baze do przygotowania
zbilansowanych lunchboxéw na kolejny dzien.
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