PAPRYKA - witaminowa rekordzistka.
Kt(’)r kolor najleps "
e

Papryka zmniejsza apetyt, przyspiesza spalanie ttuszczu. Odmtadza, poprawia nastr6j. Rozni si¢
wlasciwosciami w zaleznos$ci od koloru. Kazda jest jednak zdrowa. Postaw na papryke,
niekoniecznie w proszku.

Warzywo, ktére kusi swoim smakiem, zdobi potrawy, wzmacnia sity witalne oraz poprawia libido.
Papryka to nie tylko przyprawa, ale takze afrodyzjak. Kalorycznos¢ 100 g papryki czerwonej
wynosi okoto 40 kalorii, podobnie jak zielonej, a zottej - 20 kalorii.

Papryka ma tyle witaminy C, ze stynna cytryna nawet si¢ z nig mierzy¢ nie moze. Co wigcej,
podczas obrébki termicznej traci jej mniej, niz inne warzywa czy owoce, gdyz szybko osiaga
migkko$¢, wiec "meczymy" ja krocej. Mitem jest jednak opinia, ze tylko papryka wcale nie traci

swoich wlasciwosci podczas gotowania czy pieczenia. Straty sg jednak niewielkie.

C to nie wszystko

W kazdej swiezej papryce jest sporo witamin z grupy B i witaminy C oraz zwigzkéw mineralnych:
wapnia, potasu, zelaza czy magnezu. Zatem warzywo to wplywa pozytywnie na nasze ogdlne
samopoczucie, kondycje uktadu nerwowego, a nawet kosci 1 mig¢$ni. Reguluje ci$nienie krwi, chroni
przy tym przed przedwczesnym zwapnieniem naczyn krwiono$nych. Poniewaz ma tez sporo
btonnika (ok. 2 g w 100 g), sprzata w jelitach i utatwia prace uktadu pokarmowego. Dziata

moczopednie, chociaz niezbyt mocno, co przyspiesza dodatkowo proces oczyszczania organizmu.

Papryka: kolor ma znaczenie

Papryka czerwona troszczy si¢ o wzrok i skore. Dostarczy mnostwo beta-karotenu, czyli
prowitaminy A. Juz 100 g papryki powinno zaspokoi¢ ok. 70% zapotrzebowania czlowieka na wit.
A. Zapewni nam wigc pigkng cerg, o zdrowym odcieniu. Wsparta przez wit. C (tej w czerwonej
papryce jest zwykle najwigcej) zwolni proces powstawania zmarszczek. Poniewaz zawiera rowniez
rutyng, jest nieoceniona, gdy masz kruche naczynka krwionosne.

Papryka zielona obfituje w kwas foliowy (jeden strgk pokrywa ok. 25% dziennego zapotrzebowania



na t¢ witaming), zatem polecana jest gtownie kobietom planujacym dziecko i cigzarnym (ze
wzgledu na wplyw kwasu foliowego na rozwoj cewy nerwowej u plodu), ale takze wszystkim tym,
ktorym zalezy na dobrym nastroju oraz poprawie parametréw krwi (wptywa bowiem pozytywnie na
uktad nerwowy 1 dziata krwiotworczo). Papryka zielona, podobnie jak pomidory, jest takze dobrym
zrddlem witamy E, zwanej witaming mtodosci i seksapilu.

Papryka zo6tta takze dostarczy witaming E, jednak kochamy ja nie za to przede wszystkim. Jest
ceniona jako zrodlo luteiny i zeaksantyny (przeciwutleniacz, nalezacy do barwnikow
karetonoidow), ktére potrafig unieszkodliwi¢ wolne rodniki w siatkbwce oka, a nam zapewnic
dobre widzenie.

Smak tez ma znaczenie. Ostre papryki sa polecane przede wszystkim tym, ktorzy si¢ odchudzaja,
gdyz hamujg taknienie. Powinna by¢ stalym sktadnikiem diety odchudzajacej dla mezczyzny.
Jalapeno, chili cz habanero zawierajg alkaloid kapsaicyne. Kiedy$ uwazano, ze moze mie¢ ona
znaczacy wpltyw na laknienie, a takze tempo spalania kalorii, dopiero w ilosciach niezno$nych dla
ludzkiego podniebienia. Amerykanskie badania dowiodly jednak, Ze nawet niewielka ilo$¢
kapsaicyny moze pomdc w odchudzaniu

Komu nie stuzy?

Papryke z diety powinny wytaczy¢ osoby, ktérym dokucza reumatyzm (warzywa psiankowate, do

ktérych nalezy min. papryka nie pomagaja na stawy) oraz te z chorobami jelit i zoladka.

Kanapkowa pasta z paprvki

Skladniki:

* 3 male cebulki,

* 3-4 zabki czosnku,

* 1 duza papryka czerwona,

* 6 kawatkow suszonych pomidordow,

* ziola 1 przyprawy: natka pietruszki (duzo!), 6 listkow S§wiezej bazylii, wybrane (czyt.
ulubione ziota lub mieszanka zi6t), s6l himalajska lub morska,

* oliwa z oliwek (duzo!



Przygotowanie:

Z papryki usuwamy gniazdo nasienne, kroimy ja (na 4-6 czeg$ci). Cebule obieramy i kroimy w
¢wiartki. Czosnek obieramy. Wszystkie warzywa uktadamy na papierze do pieczenia. Pieczemy w
temperaturze 150-180 stopni przez jakie$ 20-30 minut. Wazne, zeby si¢ delikatnie podpiekty, ale nie
spality.

Warzywa, suszone pomidory, ziola i przyprawy oraz oliw¢ blendujemy. Ile oliwy? Tyle ile
chcecie! :-) Wszystko zalezy od tego, jaki poziom pltynnosci ma mie¢ Wasza pasta

Hummus z pieczong papryka

Skladniki:

* 1 szklanka ciecierzycy (po ugotowaniu ok. 2-2,5 szklanki),

* 2 papryki czerwone,

* sok wycisnigty z potowy cytryny,

* 3 zabki czosnku,

* 2 tyzki tahiny/ tahini/ pasty sezamowej (czystej bez zadnych dodatkow),

* s0l himalajska lub morska i ziola (wybrane; ja zastosowatam ,,posypke do kanapek”, w
ktorej znalazty si¢ min.: pietruszka, koperek, czosnek niedzwiedzi, owoce rokitnika,
pokrzywa itp.),

* odrobina syropu klonowego,

* woda wymieszana z niewielkg ilo$cig oliwy (razem ok. 0,5 szklanki)

Przygotowanie:

Ciecierzyce moczymy najlepiej przez calg noc. Wodg odlewamy, przeptukujemy ziarno i gotujemy
do miekkosci.

Z papryki usuwamy gniazdo nasienne, kroimy i pieczemy w piekarniku przez ok. 45 min. w temp.
ok. 150 stopni. Studzimy.

Przystepujemy do blendowania/ miksowania. Zaczynamy od tych bardziej ptynnych i migkkich
sktadnikéw. Chodzi zatem o wszystko oprocz cieciorki. Kiedy stworzymy juz ten jakze
aromatyczny sos dodajemy stopniowo cieciorke. 0,5 szklanki, a nastgpnie miksujemy, a pozniej
kolejne pot szklanki. Stopniowo: od najnizszych do nieco wickszych obrotow. Staramy si¢
zmiksowa¢ wszystko na gladka mase, a wigc jesli nie mamy ekstra maszyny to moze to potrwac
kilka dobrych minut.

Podajemy z chlebem, surowymi warzywami (np. stupki marchewki, selera, pietruszki), badz jako
dodatek do krakersow, czy innych stonych wypiekow.



Leczo z paprvka

Skladniki:

* 1 szklanka suchej ciecierzycy,

* 2 cebule,

* 1 baktazan (mdj wazyt ponad pot kg),

* 1 cukinia (réwnie cigzka, co baktazan; sprawdz moje pozostate przepisy z cukinig),

* 2 czerwone papryki,

* 3 pomidory,

* 6 matych zabkéw czosnku,

* ziota i przyprawy: domowa kostka warzywna lub susz warzywny, majeranek, przyprawa z
suszonymi pomidorami, czerwona czubrzyca, papryka (wedzona — byloby idealnie), natka
pietruszki, sol,

* oliwa z oliwek

Przygotowanie:

Ciecierzyce namoczy¢ przez noc i ugotowac¢ do migkkosci.

Cebule obra¢, pokroi¢ i poddusi¢ na odrobinie oliwy wymieszanej z woda.
Pokroi¢ w kostk¢ baklazana, dorzuci¢ go do cebuli i1 posoli¢. Dusié.

Zala¢ wrzatkiem pomidory. Po kilku minutach schlodzi¢ i obra¢.

Pokroi¢ w kostke pomidory, papryke i cukinie. Dorzuci¢ do cebuli 1 baktazana. Dorzuci¢ ziota 1
przyprawy, a nast¢pnie przemieszac i dusi¢ dalej do migkkosci.

Obrac i zgnie$¢ czosnek, doda¢ do warzyw razem z ugotowang ciecierzycq i1 dusic jeszcze chwile.

Na koniec doda¢ drobno posiekang natke pietruszki



Papryka faszerowana mielonym mi¢sem i ryzem

Skladniki
* 4 papryki

* 350 g mielonego migsa

* 2 tyzki oliwy

* 1 cebula

* 2 zabki czosnku

* 2 tyzki posiekanej natki

* 100 g (1 woreczek) ryzu

* 1jajko

* 2 tyzki koncentratu pomidorowego
* 100 g z6ltego sera

* 1 pomidor

Przyprawy

* 1/2 tyzeczki tymianku
* po 1 tyzeczce stodkiej papryki i kurkumy
* 2 tyzeczki oregano

Przygotowanie

* Ryzugotowa¢ do migkkosci w osolonej wodzie, ok. 10 - 15 minut lub zgodnie z instrukcja
na opakowaniu.

* Na patelni na oliwie zeszkli¢ pokrojona cebule, dodaé starty czosnek, po chwili wtozy¢
zmielone migso 1 doktadnie obsmazy¢. Jesli mielimy sami mi¢so najlepiej zmieli¢ je od razu
z surowg cebula, natka i czosnkiem, cato$¢ wytozy¢ na patelni¢ i doktadnie obsmazy¢.

* Migso doprawi¢ solg (ok. 2/3 tyzeczki), pieprzem, doda¢ przyprawy: tymianek, czerwong
papryke i kurkume oraz potowe suszonego oregano. Doda¢ koncentrat pomidorowy oraz
natke, smazy¢ przez ok. 2 minuty.

* Doda¢ odcedzony ryz, wymiesza¢ i podgrzewac przez ok. minute. Odstawi¢ z ognia. Po
lekkim przestudzeniu dodac jajko i wymieszac.

* Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni C. Papryki przekroi¢ na potéwki (postawi¢ pionowo na
desce 1 przekroi¢ pionowo). Usung¢ nasiona. Wnetrze doprawic solg, pieprzem, skropic¢
oliwg i utozy¢ w naczyniu zaroodpornym.

*  Wypehic farszem, na wierzchu potozy¢ plasterek pomidora, doprawi¢ solg 1 reszta
suszonego oregano. Wstawi¢ do piekarnika, do naczynia wla¢ ok. 1/2 szklanki wody i piec
przez 35 minut.

* Na kazdej papryce potozy¢ plasterek sera lub starty ser i zapiekaé jeszcze przez ok. 5 - 10
minut, az ser bedzie roztopiony lub rowniez zrumieniony.



ZUPA KREM Z PAPRYKI

4 czerwone papryKki

* 1 cebula

* 4 zabki czosnku

* 1 tyzka masta

* 750ml wywaru migsnego lub warzywnego
e 100ml stodkiej $mietany 30%

* sOl, pieprz

Sposob przygotowania:

1. Papryke oczysci¢, umy¢ 1 pokroi¢ w kostke.

Cebule obrac i pokroi¢ w kostke.

Czosnek obra¢ i1 poszatkowac drobno.

Masto roztopi¢ w duzym garnku. Doda¢ papryke, cebule i czosnek i smazy¢ ok. 10 minut, az

warzywa beda migkkie.

Doda¢ wywar 1 gotowa¢ 30 minut, pod przykryciem, na matym ogniu.

Po tym czasie zupe zmiksowac¢ blenderem na krem.

7. Zupg przetrzeé przez sitko i z powrotem przela¢ do garnka. Doda¢ $mietane, doprawic solg i
pieprzem i gotowac jeszcze 5 minut.
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