Chili Bez Tajemnic

Chili to papryczki nadajace ostrosci potrawom, uzywane w wielu
kuchniach na catym Swiecie, szczegdélnie zas w krajach o
gorgcym klimacie, od Meksyku po Tajlandie.

1/4 SZKLANKI CHILI:
« PONIZEJ 20 KCAL

« PONAD 150% DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA witamine C

« PONAD 100% DZIENNEGO ZAPOTRZEBOWANIA NA witamine A
 beta-karoten, PRZECIWUTLENIACZ, ZAPOBIEGAJACY POWAZNYM
CHOROBOM

 kwas foliowy

« witamina B6 NIEZBEDNA DO PRAWIDLOWEGO FUNKCJONOWANIA MOZGU I
PRODUKCJI CZERWONYCH CIALEK KRWI

» kapsaicyna, PRZECIWUTLENIACZ CHRONIACY PRZED NOWOTWORAMI

W sprzedazy

KIEDY Swieze chili sg dostepne praktycznie przez caty rok w
supermarketach i delikatesach.

NA CO ZWRACAC UWAGE Swieze papryczki chili powinny by¢
ksztattne, jedrne i mie¢ 1Snigcqg, niepomarszczong skorke oraz
Swiezo wygladajacy ogonek. Skérka suszonych chili roéwniez
powinna by¢ 1snigca.

W kuchni

PRZECHOWYWANIE Papryczki chili 1lepiej owing¢ w reczniki
papierowe, a nie w folie, poniewaz wilgo¢ powoduje, ze gnijga.
Z tego samego powodu nie nalezy ich my¢, o ile nie zamierzamy
uzy¢ ich natychmiast. Najlepiej trzymac¢ je w szufladzie
lodéwki nie d*uzej niz trzy tygodnie. Suszone chili
przechowuje sie w szczelnym pojemniku w temperaturze pokojowej
do czterech miesiecy. W lodéwce mozna je trzymad jeszcze
dtuzej.

PRZYGOTOWANIE Chili zawdziecza ostry smak kapsaicynie.
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Substancja ta jest zawarta w b*onach i nasionach stragka. Moze
ona powaznie podrazni¢ skére, a szczegdélnie oczy, dlatego z
chili nalezy obchodzi¢ sie bardzo ostroznie. 0Osoby o wrazliwej
skérze powinny kroi¢ strgki w rekawicach gumowych T1lub
lateksowych. Papryczki chili nalezy optukad, rozkroic¢ i, jesli
nie lubimy bardzo ostrych potraw, usung¢ btony oraz nasiona.
Po posiekaniu strgka powinno sie umy¢ deske do krojenia i noéz,
a takze rekawice. Mielgc suszone chili na proszek, trzeba
uwaza¢, by pyt nie dostat sie do oczu i ust. Obrdébke suszonego
chili zaczyna sie od lekkiego obsmazenia na suchej patelni.
Mozna tez namoczy¢ je w gorgcej wodzie na po6t godziny, utrzecd
na purée z odrobing ptynu, w ktdrym je namaczalismy i dodawad
do potraw.

PODSTAWOWE METODY GOTOWANIA Juz odrobina posiekanego chili
dodaje ostrosci potrawom. Duze *agodne chili mozna upiec i
obra¢, tak jak papryke, nadzia¢ miesem lub serem i smazy¢ w
gtebokim oleju.

Inne propozycje

e Doda¢ pokrojone w kostke chili do domowego pieczywa
kukurydzianego lub babeczek z mgki kukurydzianej.

e Ostro-stodka salsa paprykowa. Posieka¢ czerwong, zielong i
pomaranczowg papryke oraz chili jalapefio i chipotle. Dodacd
posiekang cebule i listki kolendry oraz nieco octu. Podawad do
mies.

» Dodac¢ posiekang papryke i papryczke chili do purée
ziemniaczanego. Podawa¢ jako dodatek do gtéwnego dania.

e Szczypta posiekanego drobno chili doda ostro$ci sosowi
pomidorowemu, klopsowi lub mdtemu sosowi serowemu.

ABC Chili

Poszczeg6lne odmiany chili réznig sie od siebie ostrosScij.
Nalezy jednak pamietad, ze nawet papryki jednej odmiany moga
mie¢ bardziej lub mniej palgce strgki, zalezy to bowiem
rowniez od warunkéw uprawy. Nawet papryczki jalapefio bywaja na



tyle tagodne, Zze mozna je jes¢ w catos$ci, lub tak ostre, ze
mato kto jest w stanie je ugryz<.

Anaheim nalezy do najbardziej popularnych chili w Stanach
Zjednoczonych. Te papryke jada sie mtodg, zielong lub
dojrzata, czerwong. Ma do$¢ tagodny lub Srednio ostry smak.
Przyrzadza sie z niej meksykanskie danie chiles rellenos,
czyli nadziewane chili.

Cascabel zazwyczaj mozna kupi¢ w postaci suszonej papryki. Jej
nasiona grzechoczg przy potrzgsnieciu strgka. Stad wywodzi sie
nazwa tej odmiany, ktdéra znaczy po hiszpansku ,bicie dzwonu”.
Papryczki te sg Srednio ostre.

Cayenne ma dtugie, smukte, spiczaste strgki. 0Osiggaja one
dtugos¢ 25 centymetrow i sg piekielnie ostre. Suszona i
sproszkowana nosi nazwe pieprzu kajenskiego, ktéry jest jedna
z bardziej znanych przypraw.

Cherry to okragta i czerwona papryczka, sprzedawana Swieza.
Moze by¢ *agodna lub $rednio ostra.

Czuszka ma poczgtkowo zo6ttg barwe, a z czasem robi sie
pomaranczowa lub czerwona. Mozna ja kupi¢ $wiezg 1lub
marynowang. Jest Srednio ostra.

Habanero to najostrzejsza ze wszystkich papryczek chili
uzywanych do gotowania. Jest zéttawo-pomaranczowa, zétta,
pomaranczowa lub czerwona, krétka i pekata.

Jalapeino to najbardziej popularna obok anaheim odmiana chili.
Sprzedaje sie jg Swiezg, w puszkach lub marynowang. Stragki
majg okoto 5 centymetrdéw dtugosci i skérke lekko popekang przy
ogonku. Jada sie je jeszcze zielone, cho¢ juz dojrzate.
Starsze strgki czerwieniejg. Swieze sa bardzo ostre,
konserwowe nieco %tagodniejsze.

Poblano/ancho (poblano to Swieze stragki, za$ ancho — suszone)
to tagodna lub $Srednio ostra papryka. Dodatek smakowy do
SOSOwW.

Serrano to papryka wykorzystywana w daniach kuchni Tex-Mex
(tgczgcej tradycje teksaskie i meksykanskie). Straki maja
podtuzny, obty ksztatt i sg bardzo ostre. Sprzedawane sga
zielone. Przyrzadza sie z nich salse.



Jak zgasic ogien

Chili zawdziecza ostry smak kilku substancjom, okreslanym
zbiorowo mianem kapsaicyny. Kazda z nich wywotuje inny efekt w
ustach. Pod wptywem niektérych czuje sie krdétkotrwate
pieczenie w gardle. Inne dostownie wybuchajg ogniem na jezyku
i dtugo jeszcze pozostajag na podniebieniu. JesSli ugryziemy
bardzo ostre chili i chcieliby$my ztagodzi¢ palacy smak,
powinnismy wypi¢ lub zjes$¢ jaka$ potrawe zawierajgcg kazeine,
ktéra najlepiej neutralizuje piekacy smak kapsaicyny. Moze
réwniez poméc zjedzenie lub wypicie ttuszczu: najlepiej
ttustego mleka, loddéw, awokado lub kromki chleba z mastenm.
Niestety, sama woda nie pomoze! Czesto tylko dodatkowo
zwieksza uczucie pieczenia w ustach.
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