Papryka bez tajemnic

Czerwone, zo6tte, fioletowe, pomaranczowe i zielone papryki
rozjasniaja stragany 1 stoiska sklepdéw warzywnych. A wszystko
zaczeto sie od zwyktej, niepozornej, zielonej papryki.

W sprzedazy

Kiedy? Papryke mozna kupic¢ przez caty rok, ale najlepsza jest
latem. Na co zwracac¢ uwage? Wybierz ksztattne straki o
jedrnej, 1snigcej skdrce, bez peknie¢ i obic¢. Unikaj papryki o
pokrytym nalotem ogonku, gdyz moze by¢ zgnita wewnatrz.
Papryka powinna by¢ ciezka i nie moze byl podwiedta.

W kuchni

Przechowywanie - Papryke nalezy przechowywac¢ luzem w
szufladzie lodéwki: zielonag przez tydzien, z6%*ta, pomaranczowg
1 czerwong do pieciu dni.

Przygotowanie — Aby oczy$ci¢ papryke, nalezy przecig¢ ja
wzdtuz. Usung¢ wierzchotek z ogonkiem, gniazda nasienne i
biate btony; pocig¢ na ptaskie kawatki, ktdre potem tatwo jest
posieka¢ lub pokroi¢ w plasterki. Przed dodaniem papryki do
niektdrych potraw trzeba jg upiec i obra¢ ze skorki

Podstawowe metody gotowania — Papryke mozna piec w catosci na
grillu ogrodowym 20 minut lub 30 minut w piekarniku rozgrzanym
do temperatury 190°C. Fioletowg papryke lepiej jes¢ na surowo,
w satatkach, bowiem pod wptywem gorgca jej kolor staje sie
nieapetyczny. Po odcieciu wierzchdéw papryke mozna nadzia¢ masg
z miesa, ryzu lub kaszy, przykry¢ odcietymi wierzchami i
upiec. Mozna tez upiec samg papryke w kuchence mikrofalowej,
podgrzewajac ja 2 minuty, a nastepnie nadziac¢ farszem i
podgrza¢. Bardzo smaczna jest tez papryka marynowana.

Co przyrzadzi¢ z papryki? Surowa, pokrojona w plasterki lub
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posiekana papryka to doskonaty sktadnik wszelkiego rodzaju
satatek, rowniez tych z dodatkiem makaronu, ryzu 1lub
ziemniakéw. Czerwona, zo6tta i pomaranczowa papryka, zardéwno na
surowo, jak 1 po ugotowaniu, jest stodsza niz zielona.
Posiekang i podsmazong papryke dodaje sie do pilawu, sosdéw do
makaronéw, zup oraz dan duszonych i typu stir-fry.

Czy wiesz, ze..?

Pod wzgledem zawartosci witaminy C papryka zajmuje pierwsze
miejsce wsréd warzyw. Czerwone, pomaranczowe i zétte papryki
zawierajg tez duzo beta-karotenu. Czerwona papryka zawiera
blisko jedenascie razy wiecej beta-karotenu i dwa razy wiecej
witaminy C niz zielona.
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