
Zdrowe  kotlety  z  indyka  na
parze  –  niskokaloryczne
źródło białka
Kotlety z indyka gotowane na parze to prawdziwa skarbnica
wartości  odżywczych  przy  jednoczesnym  zachowaniu  niskiej
kaloryczności. Mięso indycze zawiera wysoką zawartość białka
(około 24g na 100g produktu), które jest niezbędne do budowy
mięśni i regeneracji tkanek. Jednocześnie charakteryzuje się
niską zawartością tłuszczu – zaledwie 1-2g na 100g mięsa z
piersi indyka, co czyni je idealnym wyborem dla osób dbających
o linię.

Indyk jest również bogatym źródłem:

Witamin  z  grupy  B  (szczególnie  B3,  B6  i  B12),
wspierających układ nerwowy
Selenu, który działa jako przeciwutleniacz
Fosforu, niezbędnego dla zdrowych kości
Cynku, wzmacniającego odporność

Gotowanie  na  parze  pozwala  zachować  do  90%  składników
odżywczych zawartych w mięsie, podczas gdy tradycyjne smażenie
może prowadzić do utraty nawet 40% wartościowych substancji.

Kotlety z indyka gotowane na parze dostarczają średnio o 30%
więcej witamin i składników mineralnych w porównaniu do tych
samych kotletów przygotowanych metodą smażenia.

Korzyści  zdrowotne  i  porównanie
metod przygotowania
Gotowanie  na  parze  to  metoda,  która  eliminuje  konieczność
dodawania  tłuszczu  podczas  przygotowania,  co  bezpośrednio
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przekłada się na niższą kaloryczność gotowego dania. Kotlety z
indyka przygotowane tą metodą zawierają średnio 120-150 kcal
na 100g, podczas gdy te same kotlety smażone tradycyjnie mogą
zawierać nawet 220-250 kcal na 100g.

Metoda parowa zapewnia również:

Zachowanie naturalnej soczystości mięsa bez dodatkowego
tłuszczu
Brak szkodliwych związków powstających podczas smażenia
(akrylamid, heterocykliczne aminy)
Łatwiejsze trawienie dzięki delikatniejszej strukturze
białka
Mniejsze  ryzyko  wystąpienia  chorób  układu  krążenia  i
otyłości

Mięso  indycze  przewyższa  inne  rodzaje  mięs  pod  względem
wartości zdrowotnych. W porównaniu do wieprzowiny zawiera o
30% mniej kalorii i o 70% mniej tłuszczów nasyconych. Jest
również bogatsze w białko niż kurczak, a jednocześnie zawiera
mniej cholesterolu niż wołowina.

W Multi Cook stawiamy na najwyższą jakość kotletów z indyka,
które przygotowujemy z wyselekcjonowanego mięsa, bez dodatku
konserwantów i sztucznych wzmacniaczy smaku. Nasze produkty są
gotowe do szybkiego przygotowania w domu, zachowując wszystkie
zalety zdrowotne tej wyjątkowej metody kulinarnej.

Praktyczny przewodnik przygotowania
kotletów z indyka na parze

Niezbędne  składniki  i  przyprawy  do
idealnych kotletów
Podstawą udanych kotletów z indyka gotowanych na parze jest
odpowiedni  dobór  składników.  Do  przygotowania  4  porcji
potrzebujesz:



500 g mielonego mięsa z indyka (najlepiej z udźca)
1 mała cebula (drobno posiekana)
2 ząbki czosnku
1 jajko
3 łyżki bułki tartej lub płatków owsianych
2 łyżki oliwy z oliwek
1 łyżeczka soli himalajskiej
1/2 łyżeczki świeżo zmielonego pieprzu

Kluczowe przyprawy wzbogacające smak:

Świeży tymianek (1 łyżeczka)
Rozmaryn (1/2 łyżeczki)
Papryka słodka (1/2 łyżeczki)
Kurkuma  (1/4  łyżeczki)  –  nadaje  piękny  kolor  i
właściwości antyoksydacyjne

Wybieraj mięso z indyka o zawartości tłuszczu około 7-10% –
zbyt chude mięso sprawi, że kotlety będą suche, nawet przy
gotowaniu na parze.

Przygotowanie masy i techniki gotowania
Formowanie idealnych kotletów:

Mięso  mielone  wymieszaj  z  drobno  posiekaną  cebulą  i1.
przeciśniętym przez praskę czosnkiem.
Dodaj jajko, przyprawy i bułkę tartą, dokładnie wyrabiaj2.
przez 3-4 minuty.
Uformuj kotlety o grubości około 2 cm – zbyt cienkie3.
wyschną, zbyt grube będą surowe w środku.
Przed gotowaniem odstaw na 15 minut w chłodne miejsce,4.
by składniki się połączyły.

Sprzęt i metody gotowania:

Możesz wykorzystać:

Parowar  elektryczny  –  najprostsze  rozwiązanie,  z



regulacją czasu i temperatury
Bambusowy  koszyk  do  gotowania  na  parze  –  nadaje
delikatny aromat
Garnek z sitkiem lub nakładką do gotowania na parze
Multicooker z funkcją gotowania na parze

Czas gotowania i zachowanie soczystości:

Kotlety z indyka wymagają 12-15 minut gotowania na parze.
Sprawdź  gotowość  termometrem  kuchennym  –  temperatura
wewnętrzna  powinna  osiągnąć  74°C.

Aby zachować soczystość:

Nie otwieraj parowaru podczas gotowania
Po ugotowaniu pozwól kotletom „odpocząć” przez 3-5 minut
Możesz skropić je oliwą z ziołami tuż przed podaniem

Kotlety z indyka gotowane na parze doskonale komponują się z
sosem  jogurtowo-koperkowym,  puree  z  batata  lub  sałatką  z
komosy ryżowej. Stanowią też świetną bazę do przygotowania
zbilansowanych lunchboxów na kolejny dzień.
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