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OD AUTORKI

Papryka jako warzywo zadomowita sie w Europie juz
w koricu XVI w. Przedtem byta znana w Ameryce Srod-
kowej i Potudniowej. Wiele narodéw Pid. Europy odkryto
cenne walory odiywcze, smakowe a nawet lecznicze
papryki i uczynito z niej swoje narodowe warzywo.
Stata sie rowniez wysoko ceniong przyprawa do potraw.
Do dzis na Wegrzech, w Bulgarii czy Rumunii, papryka
jest ,krélowa"” kuchni tych krajéw. W Polsce, do nie-
dawna, papryka byta mato znanym warzywem. Obecnie,
gdy pojawita si¢ ona w ogrédkach dziatkowych, w szklar-
niach i na polach, trafia coraz czeiciej takze do naszej
kuchni. Zaczynamy poznawaé¢ i doceniaé jej wartosé
odzywczg i cechy smakowe. Wiele ksigzek popularnych
i podrecznikéw naukowych, poswieconych zastosowaniu
warzyw i owocow w zywieniu, zacheca do szerszego
wykorzystania papryki w naszych jadtospisach. Mam na-
dzieje¢, ze ta malerka ksigzeczka o papryce, réwniez
przyczyni si¢ do zainteresowania Czytelnikéw wartoscio-
wym warzywem. Znajdziecie w niej Panstwo wybér
przepisow na rozne potrawy z papryki lub z jej do-
datkiem.



Niektére potrawy sg bardzo proste w wykonaniu, inne
bardziej skomplikowane, przeznaczone dla tych z PaR-
stwa, ktérzy majg juz dluzszg praktyke kulinarng. Wszyscy
jednak znajdg chyba w tej ksigzeczce coé dla siebie.
Mozie nawet od czasu do czasu Czytelnicy przyrzadza
jedng z zaproponowanych przeze mnie ciekawych,
smacznych, tanich i wartoéciowych potraw z papryki.

W zamieszczonych tutaj przepisach przewidziatam ilosci
sktadnikéw potrzebne do przyrzadzenia potrawy dla
4—5 oséb.

W przypadku przetworéw nie przestrzegatam tej zasady.
llos¢ sktadnikéw w suréwkach i satatkach mozna zmie-
niaé¢ zaleznie od upodoban i apetytu. Dotyczy to réwniez
dodatku ostrej papryki jako przyprawy. Wiele przepiséw
zaczerpnetam z kuchni innych narodéw (wegierskiej,
butgarskiej czy chinskiej). Chcac wiec zachowaé ich
charakter staratam sig¢ nie zmienia¢ ilosci sktadnikow
i zestawu przypraw. Tylko w nielicznych przypadkach,
nieosiggalne u nas produkty (a szczegdlnie przyprawy
korzenne) zastgpitam odpowiednikami krajowymi.
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CIEKAWOSTKI HISTORYCZNE O PAPRYCE

Papryka, zwana czesto pieprzem tureckim lub hiszpan-
skim, to dojrzaty owoc jednorocznej rosliny warzywne;j
(Capsicum annuum), z rodziny psiankowatych (Solana-
ceae).

Za wlasciwg ojczyzne papryki uwaza sie Ameryke Srod-
kowg i Potudniowq, gdzie mieszkancy Meksyku i Peru
na dlugo przed przybyciem Europejczykéw uzywali jej
zamiast soli. Poznanie i upowszechnienie w Europie
papryki jako warzywa przyprawowego, zwiqzane jest
z pierwsza wyprawg Krzysztofa Kolumba do Ameryki
(1492—1493). Z tej wihasnie podrézy odkrywca Ameryki
przywiézt papryke do Europy, uwazajgc, ze moze ona
zastgpié¢ pieprz, wowczas bardzo drogg i ceniong przy-
prawe.

Papryka szybko zaaklimatyzowata si¢ w pofudniowo-
europejskich krajach.

Na Wegrzech uprawiano te rosling warzywng juz
w 1585 r.,, a w kofAcu XVI w. takze w Buigarii i Ru-
munii. Do tych wtasnie krajéw, bedacych wéwczas pod
panowaniem tureckim, Turcy pierwsi sprowadzili papryke
i nazwali jg pieprzem tureckim. W XVI w. papryke
uprawiano powszechnie réwniez w krajach Azji i Afryki.
Tam tez do dzi§ spotyka sie dziko rosngce odmiany tej
rosliny.

W Polsce pierwsza wzmianke o papryce mozna znaleié
w ,,Dykcjonarzu roslinnym" ksiedza Krzysztofa Kluka
z 1805 r. Autor stwierdza w nim, ze papryka byta znana
juz od dawna jako roslina przyprawowa i lecznicza.
Walorami medycznymi papryki zainteresowali sie¢ naukow-
cy na Wegrzech w | potowie XX wieku. Wtedy to
wilasnie wegierski biochemik Albert Sznet-Gyérgyi wy-
odrebnit po raz pierwszy krystaliczny kwas askorbinowy



czyli witamine C z papryki, za co zostat uhonorowany
nagrodg Nobla.

W ostatnich latach réwniez w Polsce papryka zdobywa
sobie coraz wiecej zwolennikéw. Uczymy sie przyrza-
dza¢ z papryki najrozmaitsze potrawy zimne i gorace
oraz przetwory na zime. Wykorzystujemy w tym celu
papryke importowang z krajéw batkanskich, jak réwniez
odmiany wyhodowane i uprawiane w Polsce na skale
przemystowq i amatorsko w ogrédkach dziatkowych.

PRODUKCIJA | ZASTOSOWANIE PAPRYKI

Papryka jest rosling warzywno-przyprawowq. Uprawia sie
ja na obszarach klimatu cieptego o srednich temperatu-
rach 20—28°C w ciggu dnia i 16—18°C w nocy.
Wymaga ziemi zyznej, préchniczej, nie kwasnej i do-
statecznie wilgotnej. Giéwnymi obszarami uprawy sa:
potudniowe Wegry, kraje batkanskie, Basen Srédziemno-
morski (Hiszpania, Ptd. Francja, Wiochy), Ameryka
Srodkowa i potudniowa czes¢ USA. Uprawiana jest row-
niez w Indiach i wschodniej Azji. Odmiany papryki
réznig sie m.in. ksztattem, wielkoscig i barwg lisci, wiel-
koscig i barwag kwiatéw, ksztattem i wielkoscia owocéw
oraz ich sktadem chemicznym, dtugoscig okresu wege-
tacji, odpornoscig na warunki klimatyczne (szczegélnie
temperature) i choroby. MNajbardziej charakterystyczng
cechg odmianowg papryki sa owoce. Na podstawie za-
wartosci w nich kapsaicyny (alkaloidu nadajacego papryce
ostry, piekacy smak) klasyfikuje sie papryke do odmian
ostrych lub stodkich.

Owoce odmian stodkich sg stosunkowo duze, o ksztaf-
tach kulistych (tzw. papryka pomidorowa) do mocno
wydtuzonych, stozkowatych. Powierzchnia ich moze by¢
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gtadka lub zebrowana, majg gruby, soczysty miekisz
(zawartoé¢ suchej masy 5,3—11,7%). W fazie dojrza-
tosci konsumpcyjnej barwa ich jest zielona, bladozétta
lub zéttoczerwona. W koncowej fazie dojrzewania zmie-
nia sie w ciemnoczerwona.

Zawarto$¢ kapsaicyny. w owocach stodkiej papryki,
a wiec rowniez ich smak, zmienia sie pod wptywem wa-
runkéw klimatycznych nawet w ciggu roku.

Odmiany o smaku fagodnym majg zastosowanie jako
warzywo. Mozna spozywac je na surowo w postaci su-
réwek, salatek lub gotowane albo duszone jako ja-
rzyne. S3 rowniez Swietnym surowcem dla przetwor-
stwa.

Owoce odmian ostrych sq duzo mniejsze (nawet bardzo
drobne), o réznych ksztattach: kuliste, jajowate, stozko-
wate lub elipsoidalne. Charakteryzuje je bardzo cienka
i malo soczysta warstwa miegkiszu (9,0—209% suchej
masy).

Barwa dojrzatych owocéw jest jasno lub ciemnoczerwo-
na. Wysoka zawartos¢ kapsaicyny w tych odmianach,
utrzymuje si¢ prawie na jednakowym poziomie bez
wzgledu na warunki uprawy. Owoce tych papryk, wy-
suszone i sproszkowane, uiywane s najczesciej jako
ostra przyprawa do potraw.

Odmiany papryki odpowiednie do uprawy w Polsce,
muszg mie¢ krotki okres wegetacji i mate wymagania
termiczne. Sposréod wielu, tylko nieliczne speiniajg te
warunki. Oto krétka charakterystyka odmian przystoso-
wanych do naszego klimatu.

ODMIANY SLODKIE
Shumenski Ratunde — odmiana bulgarska; roslina niska

(ok. 40 cm), mato rozgaleziona. Owoce zwisajace, pra-
wie kuliste, nieco sptaszczone (df. ok. 5 cm i szer.
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ok. 6,7 cm), u nasady lekko wgtebione, zebrowane,
barwy zielonej przechodzacej w zielonoczerwona
i czerwong. Odmiana sredniowczesna plonuje w sierpniu,
w uprawie polowej plenno$é bardzo duza (11—15 owo-
cow na krzaku). Zalecana do takiej uprawy. W latach
zimnych i wilgotnych podatna na choroby. Ze wzgledu
na ksztatt owocéw nie nadaje si¢ do faszerowania, nato-
miast jest znakomita na surowo, jako dodatek do innych
potraw i przetwordw.

Poznariska Slodka — odmiana polska, wychodowana
w Akademii Rolniczej w Poznaniu. Roslina sredniej wy-
sokosci (ok. 45 cm), rozloiysta. Owoce stojace, dosé
duze, o wadze ok. 50 g, wydtuzone (dt. ok. 10 cm
i szer, ok. 5,3 cm), na korcu zakrzywione, o powierzchni
pofalowanej; soczyste, migsiste sciany strgka o gr. 3,4 mm.
Barwa owocéw jasnozielona, w miare dojrzewania prze-
chodzi w czerwong. Odmiana wczesna (poczatek sierp-
nia), plennoé¢ bardzo dobra (10—16 owocéw na krzaku).
Ze wzgledu na wczesno$é i przystosowanie do naszego
klimatu odmiana Poznarska stodka zalecana jest do upra-
wy, a z uwagi na smak i soczystos¢ — réwniez do spo-
rzgdzania suréwek, satatek i innych potraw oraz prze-
tworéw.

California Wonder — odmiana amerykarska; zielona,
wysoka (ok. 75 cm), $rednio rozgateziona. Owoce pio-
nowo wzniesione, duze, o wadze ok. 90 g, ksztattem
zblizone do szescianu, (dt. i szer. ok. 7 cm), u nasady
wgtebione, iebrowane; barwy ciemnozielonej przecho-
dzgcej w brunatnozielong, a nastepnie w czerwong;
wysokiej jakosci, soczyste i stodkie. Odmiana péina
(koniec sierpnia), plenno$¢ duza (7—10 owocéw na
krzaku). Odmiana zalecana zwlaszcza do uprawy pod
folig, w sprzyjajagcych warunkach moze by¢ amatorsko
uprawiana w polu.
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ODMIANA PGOLOSTRA

Dluga z Mor — odmiana wegierska; roslina wysoka
(ok. 80 cm), srednio rozgaleziona. Owoce zwisajace,
sredniej wielkosci, o ciezarze ok. 30 g, silnie wydiuzone
(di. ok. 12 cm, szer. ok. 3,5 cm), na konicu zaostrzone,
o barwie ciemnozielonej przechodzacej w czerwong,
mafo soczyste.

Odmiana wczesna, plenno$é bardzo duza (12—17 owo-
céw na krzaku). Odpornosé na choroby niewielka. Ze
wzgledu na wczesnosé.i plennos¢ zalecana do uprawy,
ma jednak mniejsze zastosowanie jako warzywo kuli-
narne; mozna stosowaé do przetwodrstwa.

ODMIANA OSTRA

Bronowicka Ostra — odmiana polska; roslina srednio
wysoka (ok. 50 cm), dosé¢ rozgateziona. Owoce zwisa-
jace, mate, o cigzarze ok. 10 g, stozkowe, wydiuzone
(dt. ok. 7 cm, szer. ok. 2,3 cm), barwy zielonej przecho-
dzacej w czerwona, o ostrym smaku. Odmiana srednio-
wczesna (do polowy sierpnia), plennosé¢ srednia. Ze
wzgledu na odpornosé na warunki klimatyczne zalecana
do uprawy polowej. Owoce z uwagi na smak s3 przy-
datne do przetwérstwa.

Produkcja krajowa papryki nie jest w stanie zaspokoié
stale rosngcego popy’ru na to warzywo. Na naszych sto-
tach obok owocéw odmian kra}owych pOJaww]q sie
rowniez importowane, a wsrdéd nich najczesciej:
Odmiana: Kopija — o owocach wyjatkowo dtugich (do
17 cm), lekko sptaszczonych, waskich, ostro zakonczo-
nych, o barwie intensywnie czerwonej. Sprowadzamy j3
w postaci stragkéw Swiezych i konserwowanych.
Odmiana: Kalinkow — posiadajagca owoce duze, tepo
zakonczone, o dtugosci ok. 10 cm, szerokosci ok. 6—7
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cm. Mozna je spozywaé zielone — w stanie niepetnej
dojrzatosci i intensywnie czerwone w petni dojrzate.
Owoce papryki odmian stodkich nalezy zbiera¢ gdy
osiagng petna dojrzatosé konsumpcyjna, tzn. gdy sg juz
catkowicie wyrosniete, lecz jeszcze zielone, miesiste
i soczyste. W miare dalszego dojrzewania owoce za-
barwiajg sie na kolor wtasciwy dla danej odmiany.
Wskazuje to na osiggniecie przez nie dojrzatosci fizjo-
logicznej, przy czym ich migkisz traci stopniowo na so-
czystosci. Owoce odmian pétstodkich zbiera sie, gdy
sq wyrosniete lecz zielone, lub jak owoce odmian
ostrych — gdy s3 zupetnie dojrzate i intensywnie czer-
wone. Zbiory nalezy zakonczy¢ przed nadejsciem przy-
mrozkéw, gdyz owoce nawet lekko przemarzniete szybko
si¢ psuja.

WARTOSC ODZYWCZA PAPRYKI

Papryka nalezy do grupy warzyw szczegdlnie bogatych
w witaming C i zajmuje wsréd nich czolowe miejsce.
Ustepuje jedynie zielonej natce pietruszki.

Na witamine C zwraca sie w zywieniu szczegélng uwage.
Zapobiega ona stanom zapalnym, zwieksza odpornosé
organizmu na choroby zakaine, przezigbienie, skutecz-
nie chroni przed wiosennym ostabieniem. Jest bardzo
nietrwata, poniewaz niszczq jq takie czynniki jak: tlen,
wysoka temperatura, kontakt z metalami oraz woda,
w ktérej tatwo rozpuszcza si¢ i w ten sposéb wyptukuje
z produktu. Zawarto$é witaminy C w S$wiezej papryce
zalezy od odmiany i fazy dojrzatosci. Waha si¢ ona w gra-
nicach od 120—243 mg%"*. Obserwuje sie jej wzrost

" Prof. dr E. Chroboczek: Odmianoznawstwo roslin warzywnych,
PWRIL, Warszawa 1977.
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w niezabarwionych owocach, az do momentu zapylenia;
réznice w dalszej fazie, az do momentu dojrzatosci
fizjologicznej, sg juz niewielkie. Wplyw na zawartosé
witaminy C ma réwniez termin zbioru papryki oraz wa-
runki klimatyczne w czasie uprawy. Np. owoce zielonej
papryki z importu zawierajg jej ok. 120 mg%, a owoce
tej samej odmiany uprawiane w Polsce tylko ok.
80 mg%.

Papryka nalezy do tych niezmiernie rzadkich Zrédet wi-
taminy C, ktére nie pozwalajg na jej rozkiad podczas
gotowania czy duszenia. Przyczynia si¢ do tego brak
w papryce enzymu askorbinazy, przyspieszajacego
rozktad tej witaminy oraz charakterystyczny sposéb przy-
gotowywania potraw z dodatkiem Huszczu, ktéry dziata
ochronnie na witamine.

W tym miejscu nalezy wspomnieé¢ réwniez o tym, ze
witamina C zachowuje sie w duiym stopniu réwniez
w przetworach z papryki. Np. papryka konserwowa za-
wiera jej ok. 82 mg%, a papryka suszona i mielona
od 25—100 mg%.

Ponizsza tabela zawiera poréwnanie wartoéci odzywczej
papryki oraz wybranych owocéw i warzyw. Sq wéréd nich
warzywa popularne i czesto spozywane. Przedstawiono
zawartosé tylko niektorych sktadnikéw odzywczych, naj-
istotniejszych dla owocéw papryki. Oprécz witaminy C,
papryka zawiera B-karoten (prowitamine, z ktérej w orga-
nizmie powstaje wit. A). Jest to witamina wzrostowa
(szczegdlnie wazna dla dzieci), regenerujgca naskérek
i odgrywajaca duzg role w procesie widzenia. Zawarto$é
B-karotenu w papryce zalezy od odmiany, terminu zbioru,
wielkosci i ksztaltu owocéw, oraz fazy dojrzatosci (wzrasta
w miare dojrzewania).

B-karoten nalezy do grupy barwnikéw karotenoidowych,
nadajgcych owocom papryki ciemnopomararficzowe za-
barwienie. Laczna ich ilo$¢ waha sie od 1,12—0,35%.

W papryce znajdujemy réwniez witaming P — rutyne —
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Wartoéé¢ odiywcza wybranych warzyw i owocéow w 100 g produktu rynkowego®)

Sh

| We- | ]
| i) _ | Blon- B Ka- | .
Lp [Nazwa produktu | K;LO ig:;;‘::; nik ‘ ;?1; rl_;‘; roten | Wr;:'éc
] | g g | ne |
1 | Cebula | 33 ‘ 61 | 15 | 22 | o4 22 5,3
2 | Chrzan 73 | 151 | 63 | 86 1,2 16 50,0
3 | Kalafior 16 | 26 13 7 1,1 29 36,6
4 | Kapusta biata 322 | 45 | 30 | 29 1,0 216 | 446
5 | Koperek zielony 52 | 105 | — | 22 | 04 900 | 75,0
6 | Papryka 21 | 53 09 | 13 | 20 | 461 | 1070
7 | Pietruszka liscie 60 9,0 6,9 193 5,0 6722 177,17
8§ | Pomidory 28 49 1,5 24 1.3 729 221
9 | Salata 15 1,5 1,6 18 1,0 865 4,7
10 | Ziemniaki 60 13,5 1,4 8 0,7 20 12,0
11 | Wloszczyzna
bez kapusty 38 15 2,5 37 08 1882 12,0
12 | Cytryna | 28 59 2.5 25 0,4 11 31,0
13 | Jabtka [ a1 33 1.3 3 0.2 34 6,7
14 | Porzeczka czarna; 82 16.9 7 19 1,0 146 177,1
15 | Truskawki | 35 6,9 1,7 25 0,7 33 63,4

*) Wg J. Piekarska, Maria Lo§-Kuczera. Sktad | warto§¢ odiyweza produktéw spozywczych
W-wa 1983, PZWL,



utatwiajacg przyswajalnosé¢ witaminy C oraz zapobiega-
jaca kruchosci naczyn krwionoénych. Zawiera ona takze
witaminy z grupy B — wplywajace na stan skéry i system
nerwowy, a takze witaming E — tokoferol (od 0,3—
—8,0 mg%).

Wisréd zwigzkédw mineralnych przewazajg zwiazki o dzia-
taniu alkalizujgcym. Szczegédlnie istotna jest zawartosé
wapnia i zelaza. Papryka nalezy wiec do warzyw prze-
ciwdziatajgcych zakwaszeniu organizmu.

Zawartos¢ cukrow w papryce i ich wzajemny stosunek
zalezg od odmiany i fazy dojrzatosci; -odmiany stodkie
zawieraja od 1—5%, ostre od 3—7% w swiezej masie.
W fazie dojrzatosci uzytkowej prawie pofowe stanowi
glukoza, a reszte fruktoza i sacharoza.

W fazie dojrzatosci fizjologicznej przewaza fruktoza.
Ostry, piekgcy smak papryki wywolywany jest przez ka-
psaicyne (o ktérej byta mowa w poprzednim rozdziale).
Juz w rozcieficzeniu 1:1,9 ml wykazuje ona piekaco
ostry smak. Odmiany stodkie maja jej od 0,010—0,015%,
potostre od 0,018—0,5%, a ostre od 0,5% do ok. 1%.
Na smak papryki wptywa réwniez zawartos¢ olejku ete-
rycznego (od 0,17 do 1,25%).

W owocach papryki znajduje sie stosunkowo niewielka
ilos¢ substancji azotowych w postaci biatka (1,2%) oraz
znikome ilosci tHuszczu. W nasionach znajduje sie kapsy-
cidyna — substancja wykazujgca dziatanie antybio-
tyczne.

Owoce papryki, bedac wyjatkowo bogatym zrédtem
cennych skfadnikéw odizywczych, s3 jednoczesnie bar-
dzo niskokaloryczne.

100 g papryki dostarcza 27 kcal, a wigc zaledwie 0,01
dziennego zapotrzebowania energetycznego. Potrawy
z tej rosliny warzywnej mozna stosowaé w diecie odchu-
dzajgcej. Papryka oprécz duzego znaczenia odiywczego
i kulinarnego byta i jest stosowana w lecznictwie. Przy-
puszcza sig, ze obniza cisnienie krwi, a spozywana re-
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gularnie chroni przed przedwczesnym zwapnieniem na-
czyn krwionosnych.

Wegrzy i Butgarzy uwazaja papryke za lek na diugo-
wieczno$¢ i dobre samopoczucie. Sadzg tez, ze za-
wdzieczajg jej swoj ognisty temperament. Spozywajq
ja 3—4 razy dziennie zaréwno jako warzywo swieze,
jak i w postaci przetworéw.

PAPRYKA JAKO PRZYPRAWA DO POTRAW
| ELEMENT DEKORACYINY

Papryka przyprawowa pochodzi gtéwnie z odmian o czer-
wonych, malerikich, wydtuzonych lub kulistych owocach
i bardzo ostrym, palagcym smaku. Owoce te noszg handlo-
wa nazwe pieprzu tureckiego lub czuszki. Oprécz niego
wystepuje pieprz kajeriski (Capsicum frutescens) albo
chilli, oraz inn& odmiany ostrej papryki, Capsicum ba-
ceatum i Capsicum chinense.

Rosliny te uprawiane s3 w tropikalnej czesci Potudnio-
wej i Srodkowej Ameryki, Kalifornii, Indiach (gtéwny
producent chilli), Japonii, Turcji, w potudniowej i $rod-
kowej Afryce, w Potudniowej i Wschodniej Azji oraz
w potudniowej Hiszpanii.

Papryka przyprawowa — ze wzgledu na swdj charakie-
rystyczny, ostry, bardziej lub mniej palagcy smak —
znalazta szerokie zastosowanie. Uzywa sie jej jako przy-
prawy kuchennej do zup, soséw, dan miesnych i ryb-
nych, drobiu i satatek oraz w przemysle spozywczym
do przyprawiania wedlin, seréw, przetworéw warzyw-
nych i wielu innych produktéw. Stanowi tez wazny sktad-
nik wielu produkowanych przemystowo mieszanek przy-

prawowych np. ,Przyprawa gulaszowa'’, ,Przysmak do
ryb”, ,Pikantna przyprawa wegierska'’ czy jedna
z najstynniejszych — przyprawa ,,Curry”’.
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Straki pieprzu tureckiego lub kajenskiego uiywane sa
w krajach Ameryki Pid., Indiach i w krajach batkarskich
jako przyprawa narodowa. Sq potrawy, ktére bez ostrej
papryki w proszku stracityby swoéj niepowtarzalny cha-
rakter, np. wegierska zupa rybna lub zupa gulaszowa,
paprykarz, butgarski kebap, czy indyjskie curry.

W polskiej kuchni stosujemy papryke mielong m.in. do
takich potraw jak: flaki, paprykarze z miesa, drobiu i ryb,
potrawy z sera iéttego, jaj, zapiekanki z ryzu i makaro-
nu, pasty do kanapek i sosy.

Papryka mielona to nie tylko przyprawa ostra, ale réwniez
stodki proszek o pigknej ciemnoczerwonej barwie, popra-
wiajacy wyglad, aromat i smak potrawy. Umiejetnie
i umiarkowanie stosowany nie niszczy naturalnych walo-
réw potrawy. Przyprawy ziolowe, do ktérych zaliczamy
papryke, podrazniajgc btone $luzowa jamy ustnej i dol-
nych odcinkéw przewodu pokarmowego przyspieszajq
wydzielanie sokéw trawiennych, przez co pobudzajq
apetyt. Dziatajg réwniez korzystnie na proces trawienia,
wzmagajac ruchy robaczkowe jelit. Jednak nadmiar
kapsaicyny (w szczegdlnie ostrych odmianach papryki)
moze wywotac silne podrainienie zoftadka czy jelit.
W zwigzku z tym papryki jako przyprawy nie nalezy
stosowaé w zywieniu dzieci, oséb starszych i ludzi cier-
pigcych na rozmaite schorzenia przewodu pokarmo-
wego.

Nalezy wspomnieé jeszcze o zastosowaniu papryki jako
elementu dekoracyjnego.

Dorodne, swieze czerwone strgki — ufozone wraz
z zielong satatg czy inng zielening — zdobig pdétmiski
zimnych mies, wedlin i ryb. Szczegdlnie pieknie pre-
zentuja sie malerkie, ostre papryczki utozone w grona
z innymi warzywami. Taka kompozycja moze by¢ deko-
racjq jednego pdimiska lub catego stotu.

Stragki — drobno pokrajane w waskie, diugie paseczki
lub w kostke — mogq ozdabia¢ suréwki i satatki.
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Oczyszczone z nasion stragki papryki czerwonej lub zie-
lonej, napefnione kontrastujgcymi w kolorze suréwkami
lub satatkami, pieknie prezentujg sie jako dekoracja
potraw zaréwno zimnych, jak i gorgcych. Czastki, plastry
lub paski papryki sa dodatkiem do kanapek, korkéow
z sera zo6ttego lub potéwek jaj ugotowanych na twardo.
Jako element dekoracyjny wykorzystujemy réwniez
papryke pasteryzowang, marynowang, kiszong, a takze
papryke w proszku.

ZASADY PRZYGOTOWYWANIA POTRAW
Z PAPRYKI

Ze wzgledu na wysokie walory odizywcze papryke na-
lezy wykorzystywaé jak najczesciej w naszych jadlospi-
sach. Mozna jg podawaé pod wieloma postaciami.
Oczywiscie, najsmaczniejsze i najwartosciowsze 53
straki spozywane w postaci naturalnej, w catosci na su-
rowo, tak jak jabtka. Trzeba jednak pamietaé, ze owoce
papryki muszq byé zawsze dojrzale, starannie umyte
i oczyszczone. Przygotowujac suréwki z papryki, straki
po umyciu rozdrabniamy najczesciej w cienkie paseczki
lub kostke. Nastepnie tgczymy je z innymi warzywami,
olejem, $mietang lub majonezem i przyprawami. Suréwki
nalezy sporzadzaé w ostatniej chwili przed podaniem,
poniewaz przetrzymywane przez 1—2 godz. zmieniaja
smak, wyglad, podptywajg sokiem. Warzywa miekng
i tracg cenne sktadniki odiywcze, szczegdlnie wita-
miny.

Bardzo istotnym czynnikiem jest réwniez estetyczne po-
danie suréwki.

Do goracych positkéw suréwki podajemy na oddziel-
nych talerzach. Kazda porcja powinna byé¢ ,,napuszona’
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tzn. nie uklepana (tak jak np. satatki) i udekorowana
ze smakiem.

Do prawidtowego przygotowania niektérych potraw go-
racych lub satatek, papryke nalezy obraé ze skory.
Moina to zrobi¢ po wczesniejszym sparzeniu strgkéw
wrzaca wodg, zanurzeniu w niej, lub opieczeniu w pie-
karniku przez kilka minut (az do wyrainego zaciemnie-
nia skérki). Papryka pozbawiona skéry réwnomiernie
mieknie, a wtedy jest w potrawach smaczniejsza i de-
likatniejsza.

W przypadku sporzgdzania past i soséw, tatwiej ja
przetrzec¢ i uzyskaé jednolita mase.

W satatkach papryka wystepuje w potaczeniu z innymi
warzywami gotowanymi i surowymi lub produktami
biatkowymi, takimi jak: mieso, ryby, dréb, jajka, warzy-
wa suche strgczkowe itp. Takie satatki, wzbogacone
w biatko, mogg byé podawane jako samodzielne dania
kolacyjne lub zakaski. Surowe warzywa i owoce podno-
szg ich warto$¢ odiywczg i smakows. Satatki nalezy
mieszaé ostroznie, aby nie rozgniata¢ poszczegdlnych
sktadnikéw. W dobrze zrobionej satatce moina je tatwo
rozpoznaé. Wazne jest wykornczenie salatki tzn. deko-
racja i jej estetyczne podanie.

Gotowg satatke mozna ukladaé¢ w salaterce lub w por-
cjach, na pétmisku lub talerzykach — na lisciach sa-
taty. Mozna réwniez nakfadaé do wydrazonych pomido-
row lub ogérkéw.

Gotowanie i duszenie papryki nalezy ograniczyé do
minimum, aby zachowala ona swojg naturalng jedrnosé,
smak i wiasciwy aromat. Wszystkie potrawy gotujemy
pod przykryciem, uzywajac naczyrn nierdzewnych (naj-
lepsze sq ze szkfa zaroodpornego lub kamionki). Tem-
peratura, w jakie] podajemy potrawy gorace z papryka,
powinna przekraczaé¢ +60°C. Tylko wéwczas bedziemy
wtasciwie odczuwac smak i aromat tych potraw, szczegél-
nie, gdy zawierajg duze ilosci papryki w proszku.
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Papryka faszerowana réinego rodzaju nadzieniami, sta-
nowi duzg grupe potraw podawanych zaréwno na zimno,
jak i na goraco. Straki papryki wymagajq specjalnego
przygotowania. Nalezy je — po doktadnym umyciu —
utozyé na czystej sciereczce i delikatnie obsuszyé.
Ostrym nozem nacigé wierzchnig czes$é strgka (przy
ogonku), podcigé wewnetrzne $cianki dzialowe i usungé
cafe gniazdo nasienne. Strgki oplukaé ponownie, aby
wewnatrz nie pozostaly gorzkie w smaku nasiona. Tak
przygotowane, napetniamy dowolnym farszem i uktada-
my w naczyniu zaroodpornym, czescig otwarta do goéry.
Nastepnie dusimy lub zapiekamy. Podajemy w-tym sa-
mym naczyniu, obficie posypane zielenina. Jezeli papryke
nadziewamy farszem z dodatkiem migsa, jaj lub sera,
to potrawy te mogg by¢ znakomitymi daniami obiado-
wymi lub kolacyjnymi.

Do przygotowywania potraw z papryki mozemy wyko-
rzystywac¢ zaréwno $wiezg papryke, jak i przetwory.
Zasady ich sporzadzania oméwione zostaly w oddziel-
nym rozdziale.

ZASADY PRZYGOTOWYWANIA
PRZETWOROW Z PAPRYKI

Jednym z warunkéw prawidtowego zywienia jest za-
pewnienie rownomiernego spozycia OWOCOW i warzyw
w ciggu catego roku.

Okres lata i jesieni niesie z sobga bogaciwo tych pro-
duktéw, natomiast zimg nasze codzienne jadlospisy
wygladajg pod tym wzgledem raczej ubogo. Dotyczy to
szczegodlnie warzyw | owocoéw, dostarczajgcych nam
duzych ilosci witaminy C. Do tej grupy nalezy wtasnie
papryka. Dlatego tez jest rzecza konieczna sporzadza-
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nie przetworéw z tych surowcéw i to takimi metodami,

aby zachowa¢ w maksymalnym stopniu ich wartosci od-

zywcze oraz walory smakowo-zapachowe. Aby przetwo-
ry z papryki zachowaly te wartosci, nalezy przestrzegac
nastepujacych zasad:

e Uzywaé do przetworéw strgkéw swiezych, zdrowych
i dojrzatych. Majg one wéwczas najkorzystniejszy sktad
chemiczny, odpowiedni smak i aromat oraz najwigkszg
przydatnoéé przerobowa.

e Nalezy je szybko przerabiaé, a nie przechowywaé,
poniewaz moze to spowodowaé niekorzystne zmiany
smakowe oraz obnizenie wartosci witaminowe;j.

e Straki papryki trzeba doktadnie umyé, oczysci¢ z szy-
pufek i nasion, uzywajac nozy i naczyn nierdzewnych.

e Przygotowaé odpowiednio opakowania: umyé w go-
rgcej wodzie z dodatkiem detergentéw, kilkakrotnie
wyptukaé i wysuszyé w piekarniku. Gumki od wekéw
oraz korki do butelek takie umyé, wymoczyé w prze-
gotowane| chtodnej wodzie z dodatkiem sody oczysz-
czanej (1 tyzeczka na szklanke wody).

e Woda, kiérej bedziemy uzywaé, musi byé czysta
(zdatna do picia). Nalezy ja przegotowaé i ostudzi¢,
a nastepnie wykorzystywa¢ do sporzadzania prze-
tworow.

e Przyprawy takie jak: liscie laurowe, liscie i korzenie
chrzanu, czosnek, koper itp. nalezy dokfadnie umy¢,
ewentualnie oczyscié¢ (np. chrzan).

e Przy wyborze przetworéw dajemy pierwszenstwo tym,
w ktérych straki papryki beda zachowane w catosci
lub w duzych kawatkach. Staramy sie réwniez zasto-
sowac¢ takie metody konserwowania, aby straty wi-
taminy C i innych cennych sktadnikéw byty jak naj-
mniejsze,

Pasteryzacja polega na ogrzewaniu produktow w tempe-

raturze 80—100°C w naczyniu hermetycznie zam-

knigtym.
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Czynnikami, ktére decydulq o skutecznosci pasteryzacji
s§ m.in, czystos¢ i Swiezo$¢ surowca, wody i przypraw
(o czym byta mowa powyzej), sktad chemiczny utrwa-
lanych . surowcéw, usuniecie tlenu z opakowania oraz
czas i temperatura pasteryzacji.

Zawartosé kwaséw organicznych w surowcu ufatwia je-
go utrwalenie i pozwala zachowaé w wigkszym stopniu
witamine C. Przy sporzgdzaniu przetwordéw pasteryzowa-
nych z papryki powinno si¢ zawsze dodawaé kwas octo-
wy, mlekowy lub cytrynowy, poniewaz zawartos¢ tych
kwaséw w papryce jest niewystarczajaca.

Usuniecie tlenu z opakowania uzyskujemy napetniajac
je goracq zalewa lub podczas gotowania, nie domyka-
jac szczelnie wieczek stojow.

Czas i temperatura pasteryzacji zalezy od surowca.
Owoce mozna pasteryzowaé krécej i w nizszej tempe-
raturze (zawierajg wiece] kwaséw organicznych). Nie-
ktére warzywa, w tym réwniez papryke, pasteryzujemy
w temperaturze 90—95°C przez 20—40 minut (zalezy
to od skfadu surowcowego przetworu i wielkosci sto-
jow). Jezeli nie dysponujemy termometrem, nalezy stoiki
z przetworami wstawi¢ do wiekszego naczynia z wodg,
ogrza¢ do lekkiego wrzenia wody i od tego momentu
liczy¢é czas pasteryzacji.

Opakowania przetworéw pasteryzowanych trzeba na-
petnia¢ pozostawiajgc od gory ok. 2 cm wolnej przestrze-
ni (podczas ogrzewania zawarto$¢ opakowania zwieksza
swojg objetosc).

Po pasteryzacji nalezy przetwory szybko schiodzi¢. W ten
sposdéb skracamy do minimum szkodliwe dziatanie tempe-
ratury na surowiec.

Kwaszenie zaliczamy do znanych od dawna metod kon-
serwowania warzyw. Z punktu widzenia zachowania war-
tosci odzywczych przetworéw, a szczegdlnie witaminy C,
jest ono godne polecenia. Srodek konserwujacy stanowi
kwas mlekowy, ktéry wytwarza sie podczas kwaszenia
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w stezeniu ok. 2%. Kwas ten nadaje réwniez przetworom
przyjemny, orzeiwiajgcy smak, pobudza apetyt, a w na-
szym arganizmie wptywa korzystnie na procesy trawie-
nia. Aby przetwory kwaszone posiadaly odpowiedniag
jakosé, nalezy przestrzegaé warunkéw beztlenowych,
w ktérych proces kwaszenia przebiega najwlasciwiej
oraz temperatury 18—20°C, Brak dostepu tlenu za-
pewnia szczelne ubicie surowca lub zalanie go zalewgq
(tak, aby byt catkowicie przykryty).

Przetwory kwaszone z papryki przygotowujemy najczes-
ciej w stojach, choé moina je réwniez pozostawi¢ np.
w naczyniach z kamionki. Aby zabezpieczyé przetwory
przed przekwaszaniem, po kilku dniach fermentacji mozna
je pasteryzowaé. Przerywa to proces kwaszenia, cho-
ciaz wplywa nieco na zmiane smaku.

Oméwienie sposobéw wykonania przetworédw z papryki
bytoby niepetne, gdyby nie wspomnieé¢ o marynowaniu,
suszeniu i coraz bardziej popularnym obecnie zamra-
zaniu.

Przetwory marynowane sporzadzane sq z dodatkiem
octu. Jego stezenie waha sie od 0,5—0,8% w maryna-
tach stabych, do 1,2—2% w bardzo ostrych.

Ze wzgledu na szkodliwosé¢ octu dla zdrowia, nie zaleca
sie spozywania przetworéw marynowanych w duzych
ilosciach. Dlatego tez papryke marynowang powinnismy
stosowac jako przyprawe do potraw lub dodatek deko-
racyjny. Zawarto$é kwasu octowego w marynatach mozna
zmniejszaé, zastepujgc go czesciowo kwasem cytrynowym
lub mlekowym. Wéwczas pozbawiamy jednak te prze-
twory charakterystycznego smaku i zapachu.

Marynaty o nizszej zawartosci octu nalezy pasteryzowac,
co wplywa korzystnie na ich trwatosé.

Suszenie papryki ma w warunkach domowych mate za-
stosowanie. Przemyst dostarcza nam dostateczng ilos¢é
papryki sproszkowanej. Najczesciej suszy sie ostrg
papryke-czuszke. Dojrzate, zdrowe straczki (bez usu-
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wania nasion) nalezy umyé, nastepnie suszy¢ w pie-
karniku w temperaturze ok. 60—70°C lub w poblizu
kuchenki lub kaloryfera, nawleczone na sznurek.
Papryczki mozna uwazacé za dostatecznie ususzone, gdy
sg sztywne, ale nie twarde.

Przemyst dostarcza nam réwniez papryke mrozong (cho¢
moze w niedostatecznych ilosciach). Posiadacze domo-
wych zamrazarek moga sami ja przygotowaé w podany
ponizej sposdb.

Zdrowe, jedrne i dojrzale strgki papryki nalezy oczyscié
z nasion i starannie umy¢. Nastepnie doktadnie osuszy¢
w czystej Sciereczce. Papryke rozlozyé jedng warstwa
w metalowych pojemnikach z siatki i umiesci¢ w zamra-
zarce na ok. 12 godz. Zamrozone straki podzieli¢ na
odpowiednie porcje np. 8—10 szt., a nastepnie zapa-
kowaé w czyste, suche torebki foliowe. Tak przygoto-
wang papryke mozemy przechowywaé w temperaturze
—18°C (taka utrzymuje sie w zamrazarce) przez kilka
miesigcy.

PRZECHOWYWANIE PAPRYKI,
POTRAW | PRZETWOROW

Owoce papryki odmian stodkich — zebrane w fazie
dojrzatosci uzytkowej, tj. zielone — mozina przechowy-
waé w pomieszczeniach o temperaturze 2—4°C i wil-
gotnosci powietrza 85—90% nawet przez okres ok. 6 ty-
godni. W wyisze] temperaturze dalsze procesy dojrze-
wania nie zostajg zatrzymane i owoce zabarwiajg sie na
kolor wtasciwy danej odmianie. W warunkach naszych
gospodarstw domowych, najlepszym miejscem do prze-
chowywania swiezych strakéw papryki jak i innych owo-
céw i warzyw sg plastikowe pojemniki, umieszczone
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w dolnej czesci lodéwki. Nalezy pamietaé, aby sktado-
wane warzywa byly s$wieio zakupione, bez oznak
zepsucia i czyste.

Owoce papryki ostrej suszy sig, nawleka na sznurek
i wiesza w przewiewnym i suchym miejscu o tempera-
turze 10—12°C. Papryke mielong nalezy przechowy-
waé¢ w opakowaniu zamknietym, z daleka od obcych
zapachéw. Potrawy z papryki powinno sie spozywaé
bezposrednio po przygotowaniu. Jezeli juz musimy prze-
chowywaé je dzien lub dwa, to w lodéwce lub innym
zimnym miejscu — w naczyniu nierdzewnym (szklanym,
ceramicznym lub emaliowanym).

Przetwory z papryki wymagaja odpowiednich warunkéw
przechowywania. Najodpowiedniejszg temperaturg jest
5—10°C. Wyisza od tej, sprzyja rozwojowi drobnoustro-
jow, przyspiesza rozktad witamin oraz powoduje zmiany
barwy, smaku i zapachu przetworéw. Przetwory nalezy
chronié przed $wiattem stonecznym, ktére réowniez wy-
woluje niekorzystne zmiany. Wilgotno$é¢ powietrza od-
grywa duzg role tylko w przypadku przechowywania
przetworéw nie zamykanych hermetycznie; plednieja
i psuja sie. Przetwory szczelnie zamkniete sg mato
wrazliwe na wilgoé. Wszystkie przetwory trzeba w trakcie
przechowywania sprawdzaé. Przetwory pasteryzowane
i marynowane w pierwszych 3 tygodniach od sporzadze-
nia kontrolujemy co 3—4 dni. Przetwory kwaszone nie-
pasteryzowane sprawdzamy co najmniej raz na 10 dni.
Opakowania przetworéw otwarte, a nie zuzyte w catosci
na jeden positek (np. marynaty), mozina przechowywac
przez kilka dni w lodéwce.






ZUPY | DODATKI DO ZUuP

ZUPA JARZYNOWA Z PAPRYKA |

50 dag warzyw mieszanych bez kapusty (3 marchewki, 1 pietruszka,
kawatek selera, 1/2 pora, 1 cebula), 15 dag koncentratu pomidoro-
wego, 3—4 straki zielonej papryki, 1 zabek czosnku, 1 tyzka smalcuy,
papryka mielona, przyprawa do zup, 2—3 ziarnka ziela angielskiego,
2 tyzki posiekanej natki pietruszki, sél
Ciasto lane: 15 dag maki (3/4 szklanki), 2 jaja

Wtoszczyzne umyé, oczyscié, oplukaé i rozdrobnié.
Marchew, pietruszke i seler zetrzec¢ na tarce jarzynowej,
a por i cebule posiekaé. Umyte straki papryki oczyscié
z nasion i pokrajaé w cienkie paski. Wszystkie warzywa
wlozyé do rondla z rozgrzanym tluszczem i dusi¢ pod
przykryciem do lekkiego zrumienienia. Nastepnie doda¢
koncentrat pomidorowy i papryke mielong do smaku.
Zala¢ wrzacg woda (3—4 szklanki), posoli¢, dodac¢ ziele
angielskie, roztarty czosnek i przyprawe do zup. Gotowac
jarzyny do migkkosci. Przygotowaé ciasto na lane kluski.
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Make wymieszaé z jajami, dodajac réwnoczesnie wode
(2—3 tyzki). Wyrobione ciasto wlewaé na wrzgcg zupe,
gotowaé do wyptyniecia. Przed podaniem posypac drob-
no posiekang natka pietruszki.

ZUPA JARZYNOWA Z PAPRYKA 11

3—4 straki zielonej lub czerwonej papryki, 3 czerwone pomidory,

2 marchewki, 1 maty seler, 2 cebule, 50 dag ziemniakow, 4 tyzki

oliwy (lub oleju), 2 ptaskie tyzki maki, 1—2 zabki czosnku, 2—3 ziarn-

ka ziela angielskiego, sél, pieprz, przyprawa do zup, 2 tyzki posie-
kanej natki pietruszki

Marchew i seler umyé, oczysci¢ i optukaé. Umyte straki
papryki oczysci¢ z nasion. Warzywa wraz z cebulg po-
kraja¢ w paski, udusi¢ w rozgrzanym oleju, dodajac
>brane ze skéry i pokrajane pomidory i ziele angielskie.
Umyte ziemniaki obraé, pokraja¢ w kostke i ugotowad
do miekkosci. Wszystkie skiadniki potaczyé, wlaé 3—4
szklanki wrzgcej wody. Sporzadzi¢ zasmazke z ttuszczu
i maki, doda¢ do zupy i zagotowaé. Doprawi¢ do smaku
solg, pieprzem i przyprawg do zup, dodaé¢ roztarty
czosnek. Przed podaniem posypaé drobno posiekang
natkg pietruszki.

ZUPA RYZOWA Z ZIELONA PAPRYKA

8 szklanek wywaru z warzyw (bez kapusty), 3/4 szklanki ryzu,
5—6 strakéw zielonej papryki, 1 tyika smalcu, 1 cebula, 1 szklanka
smietany, 2 tyzki posiekanej natki pietruszki, sél

Ryz optukac i ugotowaé w wywarze z warzyw. Po ugoto-
waniu nie odcedzaé. Umyte straki papryki oczysci¢ z na-
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sion, pokraja¢ w cienkie paski. Obrang cebule drobno
posiekac i lekko zrumieni¢ na Huszczu. Dodaé papryke
i razem udusi¢. Gdy papryka bedzie migkka wlozy¢ ja
do ugotowanego ryzu, doda¢ $mietane. Zupe doprawié
do smaku i przed podaniem posypa¢ drobno posiekang
natkg pietruszki.

ZUPA FASOLOWA Z OSTRA PAPRYKA

50 dag suchej fasoli, 3—4 cebule, 4—5 siragkéw ostrej papryki
(czuszki), 1 tyzeczka mielonej papryki (stodkiej i ostrej), 2 tyiki po-
siekanych lisci miety, ocet i sél

Przebrang i umytg fasole moczy¢ w przegotowanej ostu-
dzonej wodzie 12 godzin. Nastepnie uzupetni¢ wode
tak, aby przykryla nasiona i gotowaé na matym ogniu.
Gdy fasola zmieknie, doda¢ drobno pokrajane cebule
i straki papryki. Pod koniec gotowania posoli¢, ewentual-
nie uzupetni¢ wrzgcq wodg (do wymagane] objetosci
zupy). Przed podaniem zupe posypaé drobno posiekang
migty. Osobno mozina podaé ocet i mielong papryke.

ZUPA ARABSKA Z PAPRYKA

40 dag baraniny (lopatka lub udziec), 8 dag suszonych moreli,

4 srednie pomidory lub 1 tyzka koncentratu pomidorowego, 2 cebule,

2 straki czerwonej papryki, 2 tyzki oliwy (oleju sojowego lub sto-

necznikowego), 2—3 lyiki ugotowanego makaronu (nitki), szczypta
tymianku, sél, pieprz

Zagotowaé ok. 2 | wody z solg i pieprzem. Wlozyé
umyte mieso i morele uprzednio namoczone i wydrylo-
wane. Gotowaé na matym ogniu pod przykryciem przez
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1,5 godz. Pomidory umyé, sparzyé, obrac¢ ze skéry i po-
kraja¢ w plastry. Umyte straki papryki oczyscié z nasion
i pokraja¢ w dtugie paski, a cebule w piérka. Papryke
i cebule przesmazyé¢ na oleju, dodaé do zupy wraz
z pomidorami i gotowac jeszcze 1 godz. Doprawi¢ do
smaku tymiankiem, solg i pieprzem. Ugotowane migso
pokrajaé¢ w kostke, wlozyé do wazy, zalaé zupa i dodaé
makaron. Przed podaniem zupe moina posypaé drobno
posiekang natkg pietruszki.

ZUPA GULASZOWA Z PAPRYKA

40 dag wotowiny bez koici, 2 cebule, 80 dag ziemniakéw, 2 straki

czerwonej stodkiej papryki, 2 pomidory, 2 tyzki smalcu, 1 zabek

czosnku, 1 tyzeczka stodkiej mielonej papryki, pét tyzeczki kminkuy,
i s6l, pieprz

Migso umyé i podzieli¢ na mate kawatki. Umyte straki
papryki oczysci¢ z nasion, pokraja¢ w paski. Cebule
drobno posiekaé i lekko zrumieni¢ na ttuszczu, a nastep-
nie wtozy¢ kawatki miesa, papryke, umyte i obrane ze
skéry pomidory, kminek i roztarty z solg czosnek. Ca-
to$é posypaé mielong papryka i dusi¢ pod przykryciem.
Gdy mieso bedzie na wpét miekkie, zalaé 1 | wrzacej
wody i gotowaé¢ do migkkosci, dodajac jednoczesnie
umyte, obrane i pokrajane w kostke ziemniaki. Moina
takze dodaé ugotowane osobno zacierki. Zupe doprawié
do smaku solg oraz pieprzem i zaraz podawaé. Mozna
réwniez dodaé drobno posiekang natke pietruszki.

ZUPA Z DROBIU Z PAPRYKA

Kura lub kurczak (ok. 1 kg), 2 marchewki, 1 pietruszka, pét selera,
2 strgki czerwonej papryki, 1 cebula, 10 dag groszku konserwo-
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wego, 2—3 lyiki ugotowanego makaronu (nitki), 5 dag éwiezych
grzybéw (np. pieczarek), 1 lyieczka koncentratu pomidorowego,
1 zabek czosnku, kilka ziaren pieprzu, sél

Umytg i oczyszczonag kure pokrajaé na kawatki, zala¢
2 | zimnej wody, dodaé zrumieniong w catosci cebule,
przyprawy i gotowaé¢ na malym ogniu do miekkosci.
Nastepnie zdjaé z niej skore, usunagé kosci, a mieso
pokraja¢ na kawatki. Oczyszczone i umyte warzywa
oraz grzyby pokraja¢ w paski, zalaé przecedzonym roso-
tem i gotowaé do migkkosci. Pod koniec gotowania do-
da¢ zielony groszek, koncentrat pomidorowy, roztarty
czosnek, kawatki kury i makaron. Przed podaniem zupe
mozna posypaé¢ drobno posiekang natkg pietruszki lub
koperkiem.

ZUPA RYBNA WEGIERSKA Z PAPRYKA |

2 kg ryb (sandacz, karp, szczupak), 4 siraki zielonej papryki, 25 dag
cebuli, 1,5 dag papryki mielonej, estragon, sél

Ryby oczysci¢, umyé, odcigé im gltowy, ogony i ptetwy.
Nastepnie pokraja¢ na dzwonka, utozyé w rondlu, poso-
li¢ i pozostawi¢ przykryte sciereczka. Odciete czesci ryb
oraz cebule pokrajane w plastry zala¢ 1,5 | wody i goto-
wac, Po zagotowaniu wsypaé papryke mielong oraz umy-
te, oczyszczone z nasion i pokrajane w paski straki
papryki. Gotowaé wywar ok. 1 godz., az cebula i papryka
zmiekng. Nastepnie wywar przecedzi¢ i zalaé nim pokra-
jang rybe. Gotowa¢ jeszcze 10—15 min (nie mieszad,
a jedynie delikatnie poruszaé¢ garnkiem). Zupe podawaé
posypang estragonem.

Uwaga! lest to przepis wegierski, pochodzacy z miejsco-
wosci Szeged, ktéry zaleca zastosowanie duzych ilosci
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ryb. Do sporzadzenia zupy w obecnych warunkach mozna
uzyé ok. 1 kg ryb.

ZUPA RYBNA WEGIERSKA Z PAPRYKA II

Karp (ok. 1 kg), 2 érednie cebule, 2 straki zielonej papryki, 2 $rednie
pomidory lub 1 lyzeczka koncentratu pomidorowego, sél, papryka
mielona

Rybe przygotowaé jak w poprzednim przepisie (odci-
najgc dodatkowo kregostup), pokraja¢ na porcje i po-
soli¢, Cebule drobno posiekaé¢. Umyte i oczyszczone
z nasion strgki papryki oraz umyte pomidory sparzyé
i obra¢ ze skéry. Glowe, ogon, ptetwy i kregostup oraz
papryke, cebule i pomidory zalaé¢ 8 szklankami wody,
posoli¢ i gotowaé ok. 90 minut. Nastepnie wywar prze-
cedzié, cebule przetrze¢, a straki papryki pokrajaé
w paski. Porcje ryby wtozyé do przecedzonego wywaru,
doda¢ przetarty cebule, pokrajang papryke i gotowac
15—20 min na matym ogniu. Kawatki ryby delikatnie
wyja¢ z zupy, utozy¢ na talerzach, zala¢ wywarem ‘do-
prawionym do smaku solg i mielong paprykq; natychmiast
podawac.

ZUPA WEGIERSKA Z KALMAROW Z PAPRYKA

60 dag tuszy z kalmaréw, 1 | wywaru z warzyw, 2 straki papryki

(swieiej, mrozonej lub konserwowej), 30 dag cebuli, 2 tyzki smalcuy,

1 tyika koncentratu pomidorowego, 1 lyieczka papryki mielonej
(ostrej i stodkiej), sél, pieprz

Umyte i oczyszczone tusze kalmara ugotowaé w wywa-
rze i pokrajaé w cienkie paski. Obrang i pokrajang
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w kostke cebule poddusié na ttuszczu, dodaé¢ koncentrat
pomidorowy, mielong papryke, sél oraz pieprz do smaku
i potaczyé z wywarem. Chwile pogotowaé, az cebula
bedzie miekka. Wiozyé rozdrobnione kalmary oraz umy-
te, oczyszczone z nasion i pokrajane w kostke straki
papryki. Zupe doprawi¢ do_smaku solg i pieprzem.,

CHLODNIK Z PAPRYKI | POMIDOROW

50 dag dojrzatych pomidoréw, 4 straki papryki (czerwonej i zie-
lonej), 2 cebule, 2 zabki czosnku, 1 maly surowy ogérek, 2 tyzki
oliwy (nie nalezy zastepowaé olejem), sél, pieprz

Umyte pomidory, obrany ogérek i cebule rozdrobnié
oraz zmiksowaé. Umyte i oczyszczone z nasion strgki
papryki i cebule pokraja¢ w krazki. Czosnek utrzeé z sola.
Wszystkie skfadniki wymieszaé, dodac oliwe, sél i pieprz
do smaku. Ozigbi¢ w lodéwce.

Uwaga: Na smak zupy wptywa gatunek oliwy.

CHLODNIK Z ZIELONEJ PAPRYKI

2 duie straki stodkiej papryki, 12 tyiek jogurtu, 2 szklanki bulionu
z kury (moze byé z kostki), 1/2 tyieczki suszonego estragonu, sél,
pieprz

Straki papryki umyé, oczyécié z nasion i pokrajaé
w drobng kostke. Wiozyé do rondla, zalaé bulionem
i gotowaé na malym ogniu przez 1 godz. Jesli woda
wyparuje, uzupetnié, aby bylo 1/2 | ptynu. Po ostudze-
niu zmiksowaé lub przetrzeé przez sito. Dodaé jogurt
i estragon. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Oziebi¢
w lodéwce. Podawaé w filizankach.
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BULION-CONSOMME Z PAPRYKA |

ktadniki bulionu: 20 dag kruchej koici wotowej, 50 dag kury, 20 dag
rotowiny bez koici, 3 pietruszki, 1 maly seler, 1 cebula, 2 biatka,
natka pietruszki i liscie selera, sol, pieprz, 2 | wody
ozostate skladniki: 2—3 tyzki ryzu, 1—2 straki papryki konserwo-
wej, 1 tyzka posiekanego koperku

. podanych sktadnikéw sporzadzi¢ esencjonalny bulion.
o ugotowaniu wyjaé mieso i jarzyny (mozna je zuzy¢
lo innych potraw), doda¢ biatka i chwile ubijaé wraz

wywarem. Nastepnie zagotowaé i przecedzi¢ przez
ito i Iniang sciereczke (bulion powinien by¢ catkowicie
larowny). Ugotowa¢ ryz na sypko. Goracy bulion wy-
orcjowac do filizanek, doda¢ ryz, pokrajang w paseczki
apryke i koperek.

BULION-CONSOMME Z PAPRYKA 11

filizanki bulionu (przyrzadzonego wg poprzedniego przepisu),
tyzka koncentratu pomidorowego, 1—2 stragki papryki konserwowej,
15 dag royalu po wegiersku (zob. przepisy: dodatki do zup)

ulion potaczyé z koncentratem pomidorowym, chwile
ogotowac. Wla¢ do filizanek, wtozy¢ pokrajang w pa-
eczki papryke oraz royal. Podajac mozna posypac drob-
o posiekang natkg pietruszki.

GRZANKI Z SARDYNKAMI,
PASZTETEM DROBIOWYM | PAPRYKA

puszka sardynek w oleju, 10 dag pasztetu z drobiu, 8—12 kromek
ki, 1—2 tyzki masta, 1 jajo na twardo, 2 straki czerwonej papry-
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ki konserwowej, 8—10 plasterkéw sera zéitego, 2 tyiki posiekanej
natki pietruszki

Sardynki zemleé¢ w maszynce wraz z pasztetem. Kromki
butki (grubosci ok. 11/2 cm) okraja¢ ze skérki, posma-
rowac je mastem od spodu i uktadaé na blasze. Wierzch
kazdej kromki posmarowaé przygotowang pastg, udeko-
rowaé czgstkami jaja, kawatkami papryki i potozyé plaste-
rek sera idttego. Wstawi¢ do goracego piekarnika (ok.
200°C) i piec do momentu, az ser sie stopi. Posypac
drobno posiekang natkg pietruszki i podawaé gorace do
zup czystych i zup-kreméw.

GRZANKI Z SEREM | PAPRYKA

25 dag maki, 25 dag margaryny, 2 jaja, 30 dag fagodnego sera

zottego (gouda, edamski), 3—4 strgki czerwonej papryki (swieiej,

mrozonej lub marynowanej), sél, pieprz, papryka mielona, tluszcz do
posmarowania blachy

Przesiang make i tluszcz posiekaé¢ na stolnicy, dodaé
jajo, szczypte soli i pieprzu. Zagnies¢ szybko ciasto
i odstawi¢ do lodéwki na 1 godz. Jezeli ciasto bedzie
mato spoiste, mozna dodaé¢ 1—2 tyzki smietany. Nastep-
nie rozwatkowac na kwadrat o wymiarach ok. 25X25 cm
i grubosci ok. 0,5 cm. Ciasto utozy¢ na posmarowanej
ttuszczem blasze, przykryé¢ serem pokrajanym na tréj-
katy, zaznaczajgc kontury tréjkatéw paseczkami papryki.
Ciasto posmarowaé po wierzchu roztrzepanym jajkiem,
posypa¢ papryka mielong, wstawi¢ do nagrzanego pie-
karnika (ok. 180°C) i piec na ztoty kolor ok. 25 min.
Zaraz po wyjeciu z pieca ciasto pokrajaé¢ na tréjkaty
(wzdtuz paskéw z papryki) i podawaé gorace do zup
czystych i kreméw lub napojéw.
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KRUCHE BABECZKI Z POMIDOREM | PAPRYKA

Ciasto: Sktadniki jak wyzej.
Nadzienie: 1 pomidor, 1 sirgk konserwowej paprykiy 1 jajo na
twardo, 1 tyika posiekanego szczypiorku, 1 tyzka majonezu, sdl,
pieprz

Sporzadzi¢ ciasto wg poprzedniego przepisu. Mate, kar-
bowane foremki wysmarowaé ttuszczem, wytozy¢ ciastem
i upiec babeczki na ztoty kolor w piekarniku nagrzanym
do 180—200°C. Nastepnie wyjaé¢ z foremek i wystudzié.
Umyty pomidor sparzyé i obraé ze skéry, pokrajaé wraz
z papryka w kostke. Dodaé posiekane jajo, szczypiorek
i majonez. Wszystkie sktadniki wymieszaé, doprawic solg
i pieprzem do smaku. Nadzienie natozy¢ do upieczonych
babeczek, udekorowaé i podawaé do zup czystych lub
napojow.

PASZTECIKI Z KAPUSTA KWASZONA
| PAPRYKA PO WEGIERSKU

Ciasto: 25 dag maki, 2—3 tyiki margaryny, 2/3 szklanki mleka, 2 dag
drozdzy, pét tyzeczki cukru, 1 jajo, sél, ttuszcz do wysmarowania
formy
Nadzienie: 20 dag kapusty kwaszonej, 2—3 strgki czerwonej papryki,
1 tyzka tluszczu (olej lub smalec), 1—2 tyzki koncentratu pomidoro-
wego, pot szklanki smietany, 4 dag twardego sera zottego, pot jaja
do smarowania

Kapuste kwaszong drobno pokrajaé, zala¢ matg ilosciag
wrzagcej wody i ugotowaé do miekkosci. Umyte i oczysz-
czone straki papryki wraz z cebulg posiekaé¢ drobno,
podsmazyé na Huszczu i udusi¢ do migkkosci. Nastepnie
pofaczy¢ z ugotowana kapusty, doda¢ koncentrat, smie-
tane oraz sél i pieprz do smaku.
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Przygotowdé ciasto drozdzowe. Z drozdzy, cukru i cze:
mleka oraz 2 tyzek maki sporzgdzié rozczyn, postaw
w cieptym miejscu. Gdy wyrosnie wlaé¢ do przesiar
maki, dodaé jajo, pozostaty czes$é mleka, sél i wyrabi
ciasto ok. 10 min. Nastepnie wla¢ roztopiony i przesi
dzony tluszcz i jeszcze chwile wyrabiaé. Pozostaw
w cieptym miejscu do wyroéniecia, przykryte ciereczl
Wyrosniete ciasto rozwatkowaé¢ na placek o grubo
ok. 0,5—1 cm i krajaé w paski o szerokosci ok. 10 ¢
Wzdtuz kaidego paska naloiyé nadzienie, zawin
w walek tak, aby spéd wystawat o 1 cm. Zlepi¢ brze
i pokraja¢ w ukosne kawatki. Paszteciki utozyé na wysm
rowanej ttuszczem blasze, posmarowac roztrzepanym j
kiem i posypac startym zéttym serem. Wstawié do niezk
goracego piekarnika (160°C) i piec ok. 30—40 m
Podawaé gorace do zup czystych.

ROYAL WEGIERSKI Z PAPRYKA

10 dag szynki, 2 straki papryki konserwowej, 1 szklanka rosc
3 jaja, 1 tyzka posiekanej natki pietruszki, sol, gatka muszkatoto

Szynke i papryke zemle¢ w maszynce, wymieszac z |
sotem, roztrzepanymi doktadnie jajami, natkg pietrus
i przyprawami. Przygofowanq mase wla¢ do filizan:
wstawi¢ do naczynia z wodq siegajacq do potowy
wysokosci, przykryé pergaminem i gotowa¢ w kapi
wodnej ok. 30—40 min (temp. 80—85°C). Potrawa t
dzie gotowa, gdy drewniana wykataczka wtozona w $§
dek masy wyjdzie sucha. Ugotowany royal wystud
pod przykryciem. Nastepnie wyjaé z filizanek, pokra
w paski lub kostke i podawaé do zup czystych, krem
i rosotow.
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SUROWKI

SUROWKA Z PAPRYKI

6—8 strakéw papryki, 3 tyzki oliwy albo oleju sojowego lub sto-
necznikowego, sok lub kwasek cytrynowy, sél, cukier

Straki papryki umyé, oczysci¢ z nasion i pokraja¢ w cien-
kie piericienie. Skropi¢ olejem i sokiem cytrynowym.
Doprawi¢ do smaku solg i cukrem.

SUROWKA Z PAPRYKI W SOSIE MUSZTARDOWYM

4—S5 strakéw papryki, 1—2 pomidory, 2 cebule, 1 jabtko, 1/2 szklanki
smietany, 1 tyzka musztardy, 1 tyika posiekanej natki pietruszki lub
rzezuchy, cukier, sél

Straki papryki przygotowac jak wyzej i pokraja¢ w paski,
obrane jabtko i cebule w drobna kostke, a umyte pomi-
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dory w grubg kostke. Wymieszaé smietane z musztarda,
zala¢ nig wszystkie sktadniki i doprawi¢ do smaku. Su-
réwke posypaé drobno posiekang natkg pietruszki lub
rzezucha.

SUROWKA Z PAPRYKI | CEBULI

6—8 stragkéw czerwonej lub zielonej papryki, 2 cebule, 2 zabki
czosnku, 3 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego, sél, cukier,
papryka mielona, sok lub kwasek cytrynowy

Straki papryki przygotowane jak wyzej przekraja¢ wzdtuz
na poltowy. Nastepnie pokrajaé je w cienkie paski,
a obrang cebule w drobng kostke. Czosnek rozetrzeé
z solg, doda¢ olej i przyprawy. Tak przyrzadzonym so-
sem zalaé¢ papryke z cebulg, wymieszac.

SUROWKA Z PAPRYKI | POROW

3—4 straki papryki, 2 duze pory, 1/2 matej cebuli, 3—4 tyzki majo-
nezu, soél, cukier, kilka gatazek natki pietruszki

Straki papryki przygotowac jak wyzej. Pory umy¢ i oczys-
ci¢, ich zielone czesci odcigé, biate pokrajaé¢ w pétkrazki,
cebule i papryke w kostke. Warzywa wymieszaé z ma-
jonezem, doprawi¢ do smaku solg i cukrem. Przybraé
surawke gatazkami natki pietruszki.

SUROWKA Z PAPRYKI | SELERA

4—S5 strakéw czerwonej papryki, 1 maty seler, 1—2 ogérki kwaszone
lub konserwowe, 2 tyiki posiekanego szczypiorku, 1/2 szklanki ma-
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jonezu, 2 tyzki- musztardy, 3 zabki czosnku, sél, cukier, sok lub
kwasek cytrynowy

Oczyszczone i umyte strgki papryki, obrane ze skéry
ogérki i cebule pokraja¢ w kostke lub cienkie stupki.
Umyty i obrany seler zetrze¢ na tarce o duzych oczkach,
skrapiajgc go sokiem z cytryny, zeby nie s$ciemniat.
Czosnek rozetrzeé¢ z solg, wymieszaé z musztardg i ma-
jonezem, doprawi¢ do smaku solg i cukrem. Przygoto-
wanym sosem polaé warzywa, wymieszaé, i posypaé
drobno posiekanym szczypiorkiem.

SUROWKA Z PAPRYKI
I OGORKOW

4—5 strakéw stodkiej czerwonej papryki, 2—3 $wieie ogdrki, 2 jaja
na twardo, 4—5 lyzek oleju sojowego lub stonecznikowego, sdl,
pieprz, sok lub kwasek cytrynowy

Ogérki umyé, obra¢ ze skéry, przekraja¢ wzdtuz na po-
towy, a nastepnie podzieli¢ na pétkrazki. Umyte straki
papryki oczysci¢ z nasion, pokraja¢ w paseczki. Warzywa
wymieszaé z olejem i przyprawami, posypaé posiekanymi
jajami.

SUROWKA Z PAPRYKI
| POMIDOROW

4—5 strgkéw czerwonej lub zielonej papryki, 2 pomidory, 3 zabki
czosnku, 5 tyzek oleju sojowego lub stonecznikowego, sél, pieprz, sok
lub kwasek cytrynowy, koperek
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Pomidory i papryke umyé. Pomidory pokrajaé w pasec:
ki, a oczyszczone strgki papryki w cienki makaronil
Czosnek rozetrzeé z solg, wymieszaé z olejem, sokiel
cytrynowym i przyprawami. Przygotowanym sosem zale
warzywa, posypaé¢ drobno posiekanym koperkiem.

SUROWKA Z PAPRYKI,
POMIDOROW, OGORKOW | CEBULI

3—4 straki slodkiej papryki, 3—4 pomidory, 2 ogérki kwaszom
2 cebule, 3 tyzki oleju sojowego lub sfonecznikowego, ocet winn
sol, pieprz do smaku, szczypiorek

Umyte i oczyszczone strgki papryki, pomidory, cebu
i ogorki pokrajaé w grubg kostke. Wymieszaé z olejer
doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i octem. Posyp:
drobno posiekanym szczypiorkiem.

SUROWKA Z PAPRYKI,
JABLEK | KONSERWOWEGO GROSZKU

4—5 stragkéw stodkiej papryki, 1 duze jabtko kompotowe, 10 d:

groszku konserwowego, 3—4 grzybki marynowane, 4 tyzki majonez

sol, cukier, sok lub kwasek cytrynowy, liscie sataty lub jarmuzu ¢
dekoracji

Straki papryki, przygotowane jak wyzej, pokrajaé¢ w cie
kie paski i skropi¢ sokiem cytrynowym. Obrane, pozb
wione komédr nasiennych jabtka oraz grzybki réwniez p
kraja¢ w paski. Potaczy¢ warzywa z groszkiem, dod
majonez, przyprawy i ostroznie wymieszaé. Przybr
lisémi sataty lub jarmuzu.
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SUROWKA Z PAPRYKI | SALATY

4—5 strakéw czerwonej papryki, gtéwka sataty lub 3 cykorie, 1/
szklanki $mietany, 3 tyiki posiekanego szczypiorku wymieszaneg
z koperkiem, sél, cukier, sok lub kwasek cytrynowy

Papryke przygotowaé jak poprzednio, pokrajaé w pe
seczki i wymiesza¢ ze s$mietang. Satate podzieli¢ n
listki, dokfadnie wyptuka¢ pod biezgcg woda, pokraja
w paski. Polaczyé z papryky, dodaé przyprawy i ziele
ning, delikatnie wymieszaé.

SUROWKA Z PAPRYKI, SALATY | POMIDOROW

4—5 stragkéw papryki, 2—3 pomidory, 1/2 gtéwki sataty, 2—3 tyzk

oleju sojowego lub stonecznikowego albo pét szklanki $mietany

1 zabek czosnku, sél, cukier, sok lub kwasek cytrynowy, natke
pietruszki lub szczypiorek

Straki papryki pokraja¢ w paski, skropi¢ sokiem cytryno-
wym. Umyte pomidory podzieli¢ na czastki, a optukane
liscie sataty na kawatki. Czosnek rozetrze¢ z solg i wy-
miesza¢ z warzywami. Pola¢ suréwke olejem lub $mieta-
ng, doprawi¢ do smaku, lekko wymiesza¢ i posypaé
drobno posiekang natkg pietruszki lub szczypiorkiem.

SUROWKA Z PAPRYKI PO FRANCUSKU

4—5 strgkéw papryki, 2 pomidory, kilka oliwek, 2 tyzki posiekanych

korniszonéw (lub ogérkéw konserwowych) i grzybkéw marynowa-

nych, 1 cebula, 1 zabek czosnku, 4 tyiki oleju sojowego lub sto-

necznikowego, sél, pieprz, cukier, sok lub kwasek cytrynowy, liscie
sataty do dekoracji
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Straki papryki umyé i oczysci¢, poszatkowaé drobno (jak
kapuste), oprészyé pieprzem, cukrem, dodaé czosnek
roztarty z solg, skropi¢ olejem i sokiem cytrynowym.
Posypaé posiekanymi ogérkami i grzybkami. Umyte
i obrane ze skéry pomidory pokraja¢ w paski, cebule
w kostke, ulozy¢ na papryce (powinny by¢ widoczne
kolejne warstwy). Tak przygotowana suréwke posypaé
posiekanymi oliwkami, ewentualnie jeszcze doprawié¢ do
smaku solg, pieprzem i cukrem, skropi¢ sokiem cytryno-
wym i reszty oleju. Udekorowaé listkami sataty.

SUROWKA Z PAPRYKI, BIALEJ KAPUSTY, MARCHEWKI
1 POMIDOROW

1/ 4 gtéwki kapusty, 4—5 strqgkéw czerwonej papryki, 2—3 pomidory,
1 marchewka, 2—3 zabki czosnku, 4 lyiki oleju sojowego lub sto-
necznikowego, sél, cukier, natka pietruszki i liscie selera

Umyta kapuste poszatkowaé, papryke i pomidory pokra-
ja¢ w cienkie paski. Umytq i obrang marchew zetrzeé na
tarce o grubych oczkach. Czosnek rozetrzeé z sola.
Wszystkie sktadniki wymieszaé, dodaé olej i przyprawy.
Suréwke posypaé drobno posiekang natkg pietruszki
i lis¢mi selera. Udekorowaé pokrajanymi w czgstki po-
midorami.

SUROWKA Z PAPRYKI MARYNOWANEJ
| KWASZONEJ KAPUSTY

25 dag kwaszonej kapusty, 4—5 strgkéw marynowanej papryki, 1 ce-
bula, 3—4 tyiki oleju sojowego lub stonecznikowego, sél, pieprz,
cukier, natka pietruszki
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Papryke pokraja¢ w cienkie paski, cebule w drobng
kostke, wymiesza¢ z kapusta, olejem i przyprawami.
Gotowg suréwke posypaé drobno posiekang natky pie-
truszki.

Uwaga! Suréwka ta jest pikantna i nalezy jg podawac do
tagodnych potraw.

SUROWKA Z PAPRYKI, JABLEK | SLIWEK

4—5 strakéw stodkiej papryki, 1 duze jabtko (antonéwka), 10 dag
dliwek wegierek, 1/4 szklanki majonezu lub 1/3 szklanki gestej
émietany, sél, cukier, szczypiorek, kilka lisci sataty

Umyte i oczyszczone straki papryki pokraja¢ w cienkie
paski, obrane jabtko zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Sliwki przecigé na potowy, wydrylowaé i pokraja¢ w pa-
seczki. Wszystkie skfadniki wymieszaé, potaczy¢ z majo-
nezem lub $mietang. Nastepnie doprawi¢ suréwke do
smaku solg i cukrem, posypaé drobno posiekanym szczy-
piorkiem i udekorowaé lisémi sataty.

SUROWKA , ASTORIA"
Z DODATKIEM OWOCOW CYTRUSOWYCH

2 sciste gléwki zielonej sataty, 3 straki zielonej papryki, 1 grapefruit,

1 duza lub 2 male pomararicze, 8 dag tuskanych wioskich orzechdw,

2—3 tyzki petnego mleka, 1/4 szklanki oliwy (dobrej jakosci), pét
duzej cytryny lub sok cytrynowy, pieprz, sél, cukier

Satate optukaé, obraé¢ z wierzchnich lisci, ktére mozna
zuzyé do innej suréwki. Srodki gtéwek pokrajaé na
¢wiartki. Pomarancze i grapefruity obra¢ ze skéry (biatq
btonke tez usungc), pokraja¢ na plastry o grubosci
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1/2 cm. Krazki grapefruita podzieli¢ na 4 czeéci, poma-
rancze na poféwki. Umyte i oczyszczone stragki papryki
pokraja¢c w cienkie paski. W szklanej salaterce ukfada¢
warstwami warzywa i owoce (nie mieszac). Posypaé po-
siekanymi orzechami i skropi¢ mlekiem. Z oliwy, soku
z cytryny, soli i pieprzu przyrzadzi¢ sos i polaé nim
surowke. Wstawi¢ do lodéwki na 1—2 godz. Podawa¢
schtodzong do pieczonego drobiu.

SUROWKA Z PAPRYKI Z ORZECHAMI

6 strgkow czerwonej papryki, 10 dag orzechéw wtoskich (tuska-

nych), 2 tyiki posiekanych grzybkéw marynowanych, 1/2 szklanki

majonezu, 2 tyzki smietany, sél, pieprz, cukier, sok lub kwasek cytry-
nowy, natka pietruszki

Strgki papryki przygotowaé jak w poprzednim przepisie.
Orzechy pokraja¢ na drobne kawatki. Sktadniki suréwki
wymiesza¢ z majonezem, $smietang i przyprawami. Przed
podaniem posypa¢ drobno posiekang natka pietruszki.

SUROWKA Z PAPRYKI PODANA W POMIDORACH

4—5 twardych pomidoréw, 3 siraki papryki, 1 ogérek kwaszony,
1 cebula, 1—2 jaja na twardo, 2—3 tyzki majonezu lub gestej émie-
tany, sél, cukier, pieprz, sok lub kwasek cytrynowy, 4—>5 lisci sataty

Pomidory umyé, $cigé wierzchy na 2/ 3 wysokosci, srodki
wydrazyé i posieka¢ wraz z jajami, dodaé papryke i ogo-
rek pokrajane w drobng kostke. Suréwke wymieszaé
z majonezem i przyprawi¢ do smaku. Nastepnie napetni¢
nig pomidory, przykry¢ scietymi ,wieczkami'’ i poda-
wac utozone na lisciach sataty.
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PAPRYKA | POMIDORY NADZIEWANE SUROWKA
Z PAPRYKI | CEBULI

{—5 sredniej wielkosci pomidory, 4—5 szerokich strgkow zielonej

sapryki, 4—5 sirakéw czerwonej papryki, 3—4 srednie cebule, 4—5

rielonych cebulek (dymek), peczek natki pietruszki, 1 tyika oleju
sojowego lub stonecznikowego, 1 tyzka octu winnego, sdl, pieprz

Jmyte straki czerwonej papryki sparzyé, obraé ze skéry,
sczysci¢ z nasion i drobno pokraja¢ wraz z zielong ce-
>ulg i czescig natki pietruszki. Dodaé olej, ocet i przy-
yrawi¢ do smaku. Scigé wierzchy umytych pomidoréw,
vydrazyé migzsz. Szerokie stragki zielonej papryki umyé,
ezyséci¢ z nasion, rozcigé wzdiuz do potowy wysokosci.
‘ozciete czesci strgkdw wywingé na zewnatrz. Przygoto-
vang suréwke naktadaé do wydrazonych pomidoréw
raz do strakéw papryki i uktadaé¢ na pétmisku wytozo-
iym plasterkami cebuli. Cato$¢ posypac drobno posieka-
g natkg pietruszki.

ak podana suréwka jest prawdziwg ozdobg stotu. Moze
dwniez spetniaé role zimnej zakaski.




SALATKI

SALATKA Z PAPRYKI

6—8 strakéw papryki, 3 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego
albo oliwy, 1 tyika octu winnego, 1 tyzeczka cukru, sél

Umyte straki papryki oczysci¢ z nasion i pokraja¢
w paski. Obgotowaé¢ we wrzacej wodzie (3—5 min),
osaczyé, skropi¢ octem i olejem, posolié.

SALATKA Z PAPRYKI PIECZONE)

5—7 sitrakéw papryki, 2 pomidory, 2 cebule, 3 tyiki oleju sojowego,
s6l, ocet winny lub sok cytrynowy

Umyte strgki papryki oczysci¢ z nasion i opiec w pie-
karniku. Ostudzi¢, obra¢ ze skéry, pokraja¢ w paski
o szerokosci ok. 1 cm. Cebule pokrajaé¢ w pidrka, a umyte
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pomidory w kostke. Wszystkie sktadniki wymieszac¢ z ole-
jem i octem, doprawi¢ do smaku solg. Satatke moina
udekorowaé zielong papryka.

SALATKA Z PAPRYKI SMAZONE)

6—8 strakéw papryki, 3/4 szklanki oleju sojowego, 2 tyzki oleju sto-
necznikowego, 1 duza cebula, peczek natki pietruszki, 2 listki estra-
gonu, ocet lub sok cytrynowy, cukier, sél

Straki papryki umyé, oczysci¢ z nasion i kolejno wrzucad
je do ptaskiego rondla z wrzacym olejem. Po kilku minu-
tach wyjaé tyika cedzakowsq, ostudzié, zdjaé¢ z nich
skorke. Cebule pokraja¢ w piorka, natke pietruszki
i estragon drobno posiekaé. Strgki papryki pokrajac
w paseczki. Wszystkie sktadniki wymieszaé, dodaé olej
stonecznikowy, ocet, doprawi¢ do smaku solg i cukrem.

SALATKA Z PAPRYKI W SOSIE TATARSKIM

8—10 stragkéw $wiezej papryki, 2 straki papryki kwaszonej (zob.

przepis: przetwory), 1 cebula, 3 lyiki posiekanej natki pietruszki,

poét szklanki sosu tatarskiego (majonez z dodatkiem posiekanych

grzybkéw marynowanych i ogérkéw konserwowych), sél, cukier,
pieprz

Umyte stragki swiezej papryki oczyscié z nasion i obgoto-
wac we wrzacej wodzie przez kilka minut. Odcedzi¢,
obraé ze skoéry i pokrajaé w kostke. Tak samo pokrajaé
papryke kwaszong. Cebule drobno posiekaé. Wszystkie
sktadniki wymieszaé, dodaé sos tatarski, posiekang natke
pietruszki oraz sél, cukier i pieprz do smaku.
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SALATKA ,,APETYT” Z OSTREJ PAPRYKI

8—10 strgkéw osirej papryki, pot szklanki oleju sojowego lub sto-

necznikowego, zgbek czosnku, 1 tyika koncentratu pomidorowego,

peczek natki pietruszki lub koperku, 1 tyieczka cukru, ocet winny,
s6l

Straki papryki umyé, opiec w piekarniku, obraé ze skéry,
pokraja¢ w paski. Zagotowaé 1/3 szklanki wody, doda¢
olej, ocet, czosnek roztarty z solg, koncentrat pomidoro-
wy oraz przyprawy. Przygotowanym sosem zalaé papryke,
posypac drobno posiekang natkg pietruszki. Satatke moz-
na przechowywaé w chtodnym miejscu przez kilka dni.

SALATKA Z PAPRYKI | JA)

4—5 strgkdw czerwonej papryki, 4—5 jaj na twardo, 3/4 szklanki
$smietany, 1 cebula, koperek, sél, pieprz

Ugotowane na twardo jaja obraé, podzieli¢ na czastki,
kazdg obsypa¢ zielonym koperkiem i oprészyé sola.
Umyte i oczyszczone z nasion straki papryki pokrajac
w paski, posoli¢, wymieszaé ze $mietang, przetozyé do
salaterki, posypaé posiekang cebulg. W papryke wktadaé
czastki jaj z6ttkami do géry.

SALATKA Z PAPRYKI | ZOLTEGO SERA

5—6 stragkéw czerwonej papryki, 15 dag zéltego lagodnego sera,
1 jabtko, 1/3 szklanki majonezu, 2 tyzki émietany, 1 fyzeczka musztar-
dy, sok lub kwasek cytrynowy, sél, cukier, natka pietruszki
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Umyte i oczyszczone sirgki papryki pokraja¢ w cienkie
paski, ser podobnie lub zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Cebule drobno posiekaé. Wszystkie skfadniki
wymiesza¢ z majonezem, $mietang i musztarda. Satatke
doprawi¢ do smaku solg i cukrem, ulozyé w salaterce,
posypac¢ obranym i startym na tarce o grubych oczkach
jabtkiem. Nastepnie skropi¢ jg sokiem cytrynowym i ude-
korowa¢ drobno posiekang natkg pietruszki. Podawaé do
wedlin, zimnych mies i jaj lub jako zimng zakaske z pie-
czywem.

SALATKA WLOSKA Z PAPRYKI | SERA

4 ugotowane ziemniaki, 3 jaja na twardo, 4—5 strgkéw zielonej

stodkiej papryki, peczek rzodkiewek, 2 grube plastry sera tylzyckiego

(lub 1 kostka topionego), 3 tyzki oleju sojowego lub stoneczniko-
wego, s6l, pieprz, sok cytrynowy, natka pietruszki

Ziemniaki, jaja i umyte rzodkiewki pokraja¢ w plasterki.
Strgki papryki umyé, oczyscié z nasion i pokrajaé
w pierscienie, ser z6ity w zapatki. Sktadniki wymieszac,
skropi¢ olejem, dodaé przyprawy i posypaé posiekang
natkg pietruszki.

SALATKA Z PAPRYKI, JA) | OGORKOW

4—5 strakéw papryki, 1—2 ogérki kwaszone, 4 jaja na twardo,

2 ugotowane ziemniaki, 1 mata cebula, 1 zgbek czosnku, 3—4 tyzki

majonezu, 2—3 grzybki marynowane, sél, pieprz, cukier, sok cytry-
nowy

Straki papryki umy¢ i oczyscié z nasion. Umyte ogérki
obra¢ ze skéry. Papryke, ogérki i ziemniaki pokrajaé
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w paski, a cebule i grzybki w kostke. Czosnek rozetrzec
Z sola. Jaja przekraja¢ na pét, a nastepnie pokrajaé
w potkrazki. Wszystkie skfadniki wymieszaé, dodaé¢ ma-
jonez i przyprawy. Safatke udekorowaé paseczkami
papryki i plasterkami jaj.

SALATKA Z PAPRYKI, BIALE)J FASOLKI
| POMIDOROW

25 dag biatej drobnej fasolki, 4—5 strakéw stodkiej (czerwonej lub

zielonej) papryki, 3—4 mate pomidory, 1 cebula, 4 lyzki oleju sojo-

wego lub stonecznikowego, sok cytrynowy lub ocet winny, sél,
pieprz, cukier, koperek

Fasolke umyé, a nastepnie moczyé kilka godzin. Ugoto-
waé do migkkosci w tej samej wodzie, w ktérej sie¢ mo-
czyta, odsaczyé. Umyte stragki papryki oczysici¢ z nasion,
pokraja¢ w kostke; pomidory sparzyé, obraé ze skory
i podzieli¢ na éwiartki. Cebule drobno posiekaé. Wszyst-
kie sktadniki wymieszaé, dodaé olej i przyprawy do
smaku. Przed podaniem posypaé¢ drobno posiekanym
koperkiem.

SALATKA ,,SOFUJSKA™™ Z PAPRYKI,
POMIDOROW | CEBULI

4 duze straki pomidorowej papryki lub ciemnoczerwonej podtuinej,

4 pomidory, 4 spore cebule, 1 stragczek ostrej papryki (czuszki),

5 tyzek oleju sojowego lub stonecznikowego, 1 tyika soku cytryno-
wego lub octu winnego, natka pietruszki, sél, cukier

Straki papryki umyé, opiec w piekarniku ze wszystkich
stron i obra¢ ze skéry. Rozcigé je wzdluz, oczyscié
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z nasion, a nastepnie pokraja¢ w paski o szer. ok. 1 cm.
Pomidory umy¢, sparzyé, obraé ze skéry i pokrajaé
w kostke. Cebule i umyty ostrg papryke drobniutko po-
siekaé. Warzywa wymieszad, zala¢ sosem przyrzadzonym
z oleju, soku cytrynowego, soli i cukru. Posypaé¢ drobno
posiekang natkg pietruszki.

SALATKA ,,SZOPSKA"” Z PAPRYKI, OGORKOW
| POMIDOROW

5—6 stragkow stodkiej papryki, 3—4 pomidory, 2 sredniej wielkosci

ogérki, 1 cebula, 2 siraki ostrej papryki (czuszki), 2—3 tyzki oleju

sojowego lub stonecznikowego, 1 tyika octu winnego lub soku

cytrynowego, sél, 15 dag biatego owczego sera (solan) lub bryndzy,
natka pietruszki

4 strgki papryki przygotowaé jak w poprzednim prze-
pisie. Pieczone i surowe papryki pokraja¢ w paski,
obrane ogérki i umyte pomidory w kostke, a cebule
w plasterki. Warzywa wymieszaé, lekko posolié¢, posypaé
posiekang natkg pietruszki, skropi¢ olejem i octem. Przed
podaniem posypaé tartym serem (solanem) lub pokru-
szong bryndza.

SALATKA WEGIERSKA ,,GUNDEL"”

3—4 pomidory, 3—4 straki zielonej papryki, 1 $wiezy ogérek, 10 dag

pieczarek, 20 dag szparagéw, 10 dag fasolki szparagowej, 10 dag

kalafiora, 1 gléwka zielonej sataty, 3 jaja na twardo, 1/2 szklanki
majonezu, sok cytrynowy, natka pietruszki, sél, pieprz, cukier

Pieczarki ugotowaé. Szparagi, fasolke i kalafior ugoto-
wac oddzielnie. Satate, pomidory i oczyszczone straki
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papryki umy¢ i pokraja¢ w paski, a obrane ogérki w pét-
plasterki. Ugotowane warzywa i pieczarki odcedzié
i pokraja¢c w kostke. 2 jaja posiekaé¢ (jedno zostawi¢ do
dekoracji). Skfadniki satatki wymiesza¢ z majonezem,
doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i cukrem. Z satatki
uformowac stozek, ktéry mozna przybraé natka pietruszki
i jajkiem.

SALATKA Z CEBULI CUKROWEIJ | PAPRYKI

60 dag cebuli, 4—5 strakéw papryki, kilka marynowanych sliwek,

2—3 tyiki oleju stonecznikowego lub sojowego, 1 tyika soku cytry-

nowego lub 1 lyieczka octu winnego, 1 tyzeczka musztardy, sél,
pieprz, cukier, natka pietruszki

Cebule obra¢ i gotowaé w duzej ilosci osolonej wody
ok. 1 godz. Osaczyé, pokrajaé w poprzek na plasterki.
Straki papryki umyé, oczyéti¢ z nasion i pokrajaé w dosé
szerokie paski. Sliwki podzieli¢ na pél, wydrylowaé
i pokrajaé¢ w paski. Z oleju, soku cytrynowego, musztar-
dy i przypraw przyrzadzi¢ sos, pola¢ nim papryke wy-
mieszang z cebulg. Satatke udekorowaé paseczkami ma-
rynowanych éliwek. Przed podaniem mozna tez posypac
drobno posiekang natkg pietruszki. Podawaé silnie
oziebiona.

SALATKA Z GROSZKU KONSERWOWEGO
I PAPRYKI

40 dag groszku zielonego konserwowego (1 mata puszka), 4—5
strakdw czerwonej papryki, 1 maty seler, 1 jabtko, 2 tyzki musztardy,
1/2 szklanki majonezu, 3 zabki czosnku, sél, cukier, sok cytrynowy
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Seler umy¢, obraé, pokraja¢é w drobny makaronik lub
zetrzed na tarce o grubych oczkach. Skropi¢ natychmiast
sokiem cytrynowym. Tak samo przygotowaé jabtko.
Wymiesza¢ je z selerem i groszkiem konserwowym.
Wszystkie sktadniki potaczyé z majonezem oraz roz-
tartym czosnkiem i musztarda. Doprawi¢ do smaku sola.
Straki papryki umyé, oczyscié z nasion, pokraja¢ w drobng
kostke i posypa¢ przygotowana salatke. Mozna jg do-
datkowo udekorowac natkg pietruszki.

SALATKA Z BAKLAZANOW, PIECZAREK | PAPRYKI
(nie mieszana)

50 dag baktazanéw lub miodych kabaczkéw, 25 dag pieczarek,

4—5 strgkéw stodkiej czerwonej papryki, 4—5 jaj na twardo,

1—2 tyiki émietany, 2—3 tyiki oleju sojowego lub stonecznikowego,

1 tyika posiekanych ziét przyprawowych (naé pietruszki, koperek,

estragon, szczypiorek), sok cytrynowy, sél, pieprz; do dekoracji
natka pietruszki lub listki selera

Bakfazany lub kabaczki obraé, pokraja¢ w krazki, zru-
mieni¢ na oleju, osaczyé, posolié. Pieczarki umyé, po-
kraja¢ w cienkie plasterki, skropi¢ sokiem cytrynowym
i wstawi¢ do lodéwki. Straki papryki umyé, oczyscié
z nasion, pokraja¢ w doé¢ szerokie paski. Jaja obraé,
podzieli¢ na potéwki, delikatnie wyjaé¢ z6ttka i rozgnieécé
je z posiekang zielening. Doprawi¢ solg i pieprzem,
natozyé do biatek.

Na podtuznym pétmisku uktada¢ rzedami: w srodku
pieczarki, po obu stronach papryke, za paprykg — sma-
zone baktazany. Wokoto utozyé potéwki faszerowanych
jaj, a miedzy nimi listki pietruszki lub selera.

Satatka podana w taki sposéb wyglada bardzo dekora-
cyjnie, dzieki wykorzystaniu naturalnych barw uzytych
produktow.
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SALATKA DROBIOWA Z PAPRYKA

25 dag migsa z gotowanego lub pieczonego drobiu, 2 ugotowane

ziemniaki, 4 strgki czerwonej papryki, 1 jabtke, 2 mate ogérki

konserwowe, 2 jaja na twardo, 1/2 szklanki majonezu, 1 tyzka

musztardy, sél, pieprz, cukier, sok lub kwasek cytrynowy, natka
pietruszki

Mieso bez kosci, ziemniaki, ogérki, jabtko i jaja pokraja¢
w kostke. Umyte i oczyszczone strgki papryki i cebule
drobno posiekaé. Wszystkie sktadniki wymieszaé¢ z po-
siekang natka pietruszki, majonezem, musztarda i przy-
prawami. Udekorowaé czgstkami pomidoréw, papryki lub
nacig pietruszki.

SALATKA Z PAPRYKI, SERA ZOLTEGO | KIELBASY
W POMIDORACH

8—10 pomidoréw, 3—4 straki stodkiej papryki, 1 maly swiezy ogé-

rek, 15 dag wedzonej kietbasy, 15 dag twardego idltego sera,

4 tyiki oleju sojowego lub stonecznikowego, pét peczka natki
pietruszki lub szczypiorku, sél, pieprz, kminek, ocet winny

Umyte i pozbawione nasion straki papryki i ogérek
pokraja¢ w cienkie plasterki, ser w krétkie stomki ewen-
tualnie zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Kietbase
obraé¢ ze skéry i pokraja¢ w grubg kostke. Wszystkie
sktadniki wymieszaé z sosem sporzadzonym z oleju,
octu, przypraw i zieleniny. Postawi¢ w chtodnym miejscu.
Pomidory umyé¢, scigé wierzch, wydrazyé srodki (migzsz
zuzy¢ do innej pofrawy), osaczyé z nadmiaru soku.
Napetni¢ wydrgzone pomidory satatkq, udekorowaé po-
sieckanym szczypiorkiem i podawac¢ ulozone na lisciach
sataty.
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SALATKA Z PAPRYKI | WARZYW MIESZANYCH

1 maly kalafior, 4—5 strgkéw papryki, 2 ugotowane marchewki,

gtéwka sataty, 3/4 szklanki majonezu (lub pét na pét ze $mietang),

sol, pieprz, natka pietruszki lub koperek. Do dekoracji: 1 jajo na
twardo

Umyty kalafior ugotowaé na wpét migkko i potowe po-
dzieli¢ na malenkie rézyczki. Pozostatg czesé kalafiora
oraz marchew pokraja¢ w kostke. Umyte i oczyszczone
straki papryki sparzyé wrzacg woda, obraé¢ ze skéry,
pokrajaé wraz z umyty satata w paski. Wszystkie sktad-
niki wymieszaé, dodaé majonez i przyprawy. Udekoro-
waé czgstkami jaja i posypaé drobno posiekang natka
pietruszki lub koperkiem.

SALATKA Z PAPRYKI, SARDYNEK
| WARZYW MIESZANYCH

4 ugotowane ziemniaki, 1 mata puszka fasolki szparagowej konser-
wowej, 4 mate jedrne pomidory, 4 strgki czerwonej papryki, 2 jaja
na twardo, 1 maly féwiezy ogérek, 1 mata cebula, 1 pudetko sardy-
nek lub szprotéw w oleju, sél, pieprz
Sos do salatki: 3 tyiki oliwy (lub oleju), 1 tyzka soku cytrynowego
lub octu winnego, 1/2 tyieczki musztardy, sél, pieprz, natka
pietruszki

Fasolke szparagowg wyjaé z zalewy, osgczyé, pokrajac
na mate kawatki. Jaja podzieli¢ na ¢éwiartki, Pomidory
umyte sparzyc, obraé¢ ze skéry i rowniez podzieli¢ na
¢wiartki, Obrany ogérek, ziemniaki i cebule pokraja¢
w krazki. Straki papryki umyé, oczysci¢ z nasion i po-
kraja¢ w cienkie paski. Sardynki wyja¢ z puszki, pokraja¢
na kawatki i zuzy¢é do satatki wraz z oliwg. Przygotowa¢
sos wedlug podanej receptury. Wszystkie sktadniki wy-
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miesza¢ z sosem i doprawi¢ do smaku. Posypaé drobno
posiekang natkgq pietruszki.

SALATKA Z PAPRYKI, POMIDOROW | SLEDZI

Po 2 duie strgki czerwonej i zielonej papryki, 4 twarde pomidory,
4 jaja na twardo, 1—2 filety sledzia korzennego
Sos: skfadniki jak w przepisie poprzednim oraz dwa zgbki czosnku,
2 lyzki posiekanej natki pietruszki i szczypiorku; do dekoracji liscie
zielonej sataty

Straki papryki umyé, opiec w piekarniku, ostudzié, obraé
ze skéry i oczysci¢ z nasion, a nastepnie pokrajaé
w paski. Umyte pomidory i jajo pokraja¢ w plasterki,
filety Sledziowe w cienkie paski. Skfadniki satatki uktada¢
na potmisku warstwami: najpierw pomidory, nastepnie
papryke i jaja. Kazdg warstwe polewaé przygotowanym
sosem. Calos¢ udekorowaé paskami filetow $ledziowych.
Podawaé na lisciach zielonej safaty.

SALATKA SLEDZIOWA Z RYZEM | PAPRYKA

1 puszka éledzi w oleju, 20 dag ryzu, 4—5 strakéw czerwonej lub
zielonej papryki, 1 tyzka oleju, 2/3 szklanki majonezu, sél, pieprz,
sok cytrynowy, szczypiorek

Optukany ryz ugotowaé w duzej ilosci wody z 1 tyzka
oleju, odcedzié, przeptukaé zimng wodg. Umyte straki
papryki sparzyé, obraé ze skéry, oczysci¢ z nasion, po-
kraja¢ w paski. Sledzie rozdrobni¢ na mniejsze kawatki.
Ryz z papryka i éledzie wymieszaé, dodaé majonez,
przyprawy. Podawaé salatke posypang drobno posie-
kanym szczypiorkiem.
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SALATKA PIKANTNA Z RYZU, RYBY WEDZONE)
I PAPRYKI

20 dag ryzu, 20 dag ryby wedzonej (lub z konserwy), 20 dag

straqkéw marynowanej papryki, 2 ogérki konserwowe, 2 cebulki ma-

rynowane, 2 lyiki posiekanych grzybkéw marynowanych, 2—3 tyzki

ketchupu lub koncentratu pomidorowego, 1/4 szklanki oleju, sél,
pieprz, cukier, natka pietruszki

Ryz ugotowaé jak w poprzednim przepisie. Rybe obrac
z oici i skéry, pokraja¢ w kawatki, papryke w paseczki,
ogdérki w plasterki. Ryz potgczyé z papryka, ogérkami,
posiekanymi cebulkami i grzybami. Wymieszaé, dodac
przyprawy. Satatke polac sosem z oleju i ketchupu i po-
sypa¢ drobno posiekang natkg pietruszki.




PRZEKASKI

PASTA Z TWAROGU | PAPRYKI

15 dag twarogu, 3 straki papryki konserwowej, 2 tyiki koncentratu
pomidorowego, 5 dag masta lub masta roélinnego, pét cebuli, 1 fyzka
oleju stonecznikowego lub sojowego, sél

Twarég z papryka przepusci¢ przez maszynke. Drobno
posiekang cebule podsmazy¢ na oleju. Wszystkie sktad-
niki rozetrze¢ doktadnie z koncentratem pomidorowym
i mastem. Gotowa paste posoli¢ do smaku. Stosowaé do
smarowania pieczywa.

PASTA Z BRYNDZY | PAPRYKI MIELONE)

25 dag bryndzy, 1/3 szklanki $mietany, 1 lyzeczka papryki mielo-
nej, soél
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Bryndze rozetrzeé dokfadnie ze $mietana, dodaé papryke
zmielong i sél do smaku (mozna takze doda¢ posiekang
natke pietruszki). Stosowaé do kanapek.

PASTA Z BRYNDZY | PAPRYKI

15 dag bryndzy, 2 tyziki émietany, 2 straki stodkiej papryki, 1/2 ty-
zeczki uttuczonego kminku, sél

Paste przygotowaé jak wyzej, dodajgc $wiezg papryke
pokrajang w drobna kostke. Stosowaé do kanapek.

PASTA Z TWAROGU, SERA ZOLTEGO | PAPRYKI

30 dag twarogu, 5 dag sera zélttego, 1/2 butelki jogurtu lub kefiry,
1 cebula, 1 zgbek czosnku, 2 straki $wiezej lub pasteryzowanej
oapryki, papryka mielona, sél, kilka lisci sataty

Cebule pokraja¢ w drobng kostke, czosnek rozetrzeé
z solg, a twardg pokruszyé. Do miksera wlaé czesé jo-
gurtu, wilozy¢ twarég, dodaé reszte jogurtu, cebule,
czosnek, papryke mielong do smaku i zmiksowaé wszyst-
kie sktadniki na gtadkq mase, dodajgc pod koniec starty
na tarce z6tty ser. Umyta i oczyszczong z nasion papryke
pokraja¢ w cienkie paski, posoli¢ i wymiesza¢ z pasta
serowa. Ulozy¢ paste na lisciach sataty.

PASTA WARZYWNA Z PAPRYKA

1 maly seler, 2 marchewki, 2 straki marynowanej papryki, 2 tyzki soku
cytrynowego, 4 tyiki majonezu, sél
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Seler i marchewki umy¢, oczysci¢ i zetrze¢ na tarce
o drobnych oczkach, skrapiajac od razu sokiem cytryno-
wym, aby warzywa nie ciemnialy. Wymieszaé¢ z majone-
zem | posiekang papryka, posolié. Stosowaé do pieczywa.

PAPRYKA CZERWONA A LA KAWIOR

4 strgki czerwonej papryki, 2 cebule, 2 tyiki oliwy albo oleju so-
jowege lub stonecznikowego, 1 tyika musztardy lub koncentratu po-
midorowego, sél, cukier, pieprz, przyprawa do zup

Umyte i oczyszczone z nasion strgki papryki sparzyé
wrzatkiem, obraé ze skéry i pokraja¢ w drobng kostke.
Obrang cebule posieka¢ drobno, a nastepnie sparzyé
na sicie. Gdy cebula ostygnie, potaczyé ja z papryka,
doda¢ oliwe oraz przyprawy do smaku i dokfadnie wy-
mieszac. Papryke a la kawior uklada¢ na kanapkach.

BABKA SEROWA Z PAPRYKA

50 dag chudego twarogu, 10 dag drobno startego sera idéltego,

1 butelka jogurtu, 2—3 straki papryki s$wiezej lub konserwowej,

1 cebula, 2 ogérki kwaszone lub konserwowe, 3 dag (8 plaskich
tyieczek) ielatyny, papryka mielona, sél

Twarég dokiadnie utrzeé¢ lub zmiksowaé w maszynce.
Utarty z6tty ser rozetrzeé z jogurtem. Zelatyne namoczyé
w zimnej wodzie (bioragc podwdjng jej objetosé — 16 ty-
zeczek). Umyta i oczyszczona cebule, papryke oraz
ogérki drobno posiekaé. Napeczniaty zelatyne podgrzaé
do wrzenia (nie gotowac), a gdy sie rozpusci, wlaé do
twarogu i razem ufrzeé. Nastepnie dodaé pokrajane do-
datki warzywne, z6tty ser wraz z jogurtem, doprawié
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do smaku papryka mielong i solg, doktadnie wymieszac.
Przygotowang mase przetoiyé do formy wyptukanej
zimnga wodq i pozostawi¢ do stezenia. Wystudzong
babkg wyjaé na pétmisek, przybrac czqs’rkaml pomidora
i natkq pietruszki. Podawaé z pieczywem i mastem.

PAPRYKA NADZIEWANA PASTA
TWAROGOWO-WARZYWNA

4 straki swiezej papryki, 1 jajo na twardo, 2 tyzki twarogu, 1 mata
cebula, 1 jedrny pomidor, 2 tyzki szczypiorku, sol, pieprz, 8 lisci
sataty

Straki papryki umyé, przecigé wzdtuz i usunagé nasiona.
Posiekane jajo wymieszaé z twarogiem, dodaé drobno
posiekang cebule, 1 tyzke szczypiorku i pokra]any w kost-
ke pomidor. Catos¢ wymieszaé, przyprawi¢ na ostro.
Napetni¢ farszem potéwki strakéw, posypaé reszta
szczypiorku i utozyé na lisciach sataty. Podawaé z pie-
czywem i mastem.

PAPRYKA NADZIEWANA JAJAMI

4 stragki czerwonej pomidorowej, $wieiej lub pasteryzowanej papryki,

2 jaja, 1 szklanka ryiu ugotowanego na sypko (2—3 tyiki surowe-

go), 5 dag ostrego izélftego sera, 1/2 szklanki mleka, 1 tyzka masta

lub masta rodlinnego, 1 plaska tyzka maki, 1 tyzka posiekanego ko-
perku, sél, pieprz, papryka mielona, kilka lisci sataty

Jaja ugotowaé na twardo. Z maki i masta sporzadzié
biatg zasmazke, rozprowadzi¢ j§ gorgcym mlekiem i za-
gotowadé. Do tak powstatego sosu dodac czesé startego
z6ttego sera, posiekany koperek, jaja pokraiane w kostke

63



i ryz. Catos¢ doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i papry-
ka mielong. Straki papryki napetni¢ nadzieniem, posypac
po wierzchu pozostatym startym z6ttym serem, ewentual-
nie papryka mielong i koperkiem. Utozy¢ straki na lisciach
sataty i podawaé z pieczywem.

PAPRYKA NADZIEWANA W GALARECIE

6—7 strakéw czerwonej papryki, 20 dag groszku konserwowego lub

swiezego, 2 cebule, 3 jaja na twardo, 2 tyiki koncentratu pomido-

rowego, 3 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego, 2 tyiki posie-

kanej natki pietruszki, sél, pieprz i cukier, 0,75 | galarety z drobiu
lub migsa, kilka lisci sataty

Obrang cebule pokrajaé w kostke, przesmazy¢ na rozgrza-
nym oleju i wymieszaé z koncentratem pomidorowym.
Dodaé¢ groszek konserwowy (lub $wiezy ugotowany),
ugotowane na twardo i posiekane jaja, sél, pieprz i cu-
kier do smaku oraz posiekang natke pietruszki. Straki
papryki umyé, sparzyé, a nastepnie zdjaé z nich skérke,
rozcig¢ wzdtuz i usungé nasiona. Do czesci potéwek
strgkéw nalozyé przygotowane nadzienie i przykryé
pozostalymi potéwkami. Straki ulozyé na poétmisku, ude-
korowaé listkami sataty i zalaé¢ tezejaca galarety. Poda-
wac z majonezem i pieczywem.

PAPRYKA NADZIEWANA KALAFIORAMI

4 duze lub 8 matych strakéw marynowanej papryki, 1 maly kalafior,

2—3 tyzki sosu winaigrette, 2 tyzki posiekanej natki pietruszki lub

koperku, 2 lyzki gestego majonezu, 2 tyzki kefiru, jogurtu lub émie-
tany, 1 maly pomidor, natka pietruszki
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Uwaga: Sos vinaigrette przygotowujemy w nastepujacy
sposéb: 2—3 tyzki oliwy albo oleju stonecznikowego lub
sojowego mieszamy z tyzka soku cytrynowego lub roz-
puszczonym kwaskiem cytrynowym (kilka ziarenek). Do-
prawiamy do smaku solg i cukrem. Sos mozna sporzadzi¢
réwniez z dodatkiem czosnku roztartego doktadnie z sola
lub musztarda.

Kalafior ugotowaé na péimiekko, podzieli¢ na rézyczki
i jeszcze goracy skropi¢ sosem vinaigrette. Gdy ostygnie,
napetni¢ nim straki papryki, posypac z wierzchu natka
pietruszki lub koperkiem i polaé sosem przygotowanym
z majonezu, jogurtu, kefiru lub $mietany. Catoéé udeko-
rowaé natka pietruszki i paskami pomidora. Podawaé
z pieczywem i mastem.

KABACZKI NADZIEWANE PAPRYKA
| POMIDORAMI

8 matych lub 4 wigksze kabaczki, 4 pomidory, 3 strgki czerwonej,
zielonej lub zéitej papryki, 1 mata cebula, 6 tyzek sosu vinaigrette,
2 tyzki posiekanej natki pietruszki i koperku, sél i pieprz

Mlode kabaczki (o dt. ok. 10 ¢m) nie obierajac, obgo-
towywaé w osolonej wodzie przez kilka minut. Wyja¢,
przecigé na pot, usunaé pestki i skropi¢ sosem vinaigrette
(zob. przepis powyzej). Przygotowaé nadzienie do ka-
baczkéw. Pomidory sparzyé wrzatkiem, obraé ze skéry,
usungé z nich pestki i pokraja¢ w kostke. Stragki papryki
umyé, odcigé szyputki, przekraja¢ wzdluz, usungé na-
siona i rozdrobni¢ w cienkie paski. Cebule obraé i po-
sieka¢. Wszystkie warzywa wymieszaé¢ z posiekang natkg
pietruszki i koperkiem, doprawi¢ do smaku solg i pie-
przem. Nalozy¢ do wystudzonych potéwek kabaczkéw.
Podawad na zimno z pieczywem i mastem.
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PIKANTNA ZAKASKA
Z BAKLAZANOW | PAPRYKI

1 baktazan, 2—3 straki papryki, 2 pomidory, 3 zabki czosnku, 4 tyzki
oleju sojowego lub stonecznikowego, peczek natki pietruszki (a naj-
lepiej kolendra), sél, pieprz, papryka mielona

Baktazan i papryke umyé, opiec w piekarniku ze wszyst-
kich stron, ostudzié. Nastepnie obraé¢ ze skéry i usungé
gniazdka nasienne. Pomidory umyé, sparzyé wrzatkiem
i obra¢ ze skéry. Baktazan i papryke pokraja¢ drobno
i utrze¢ na jednolity mase, dodajac pomidory pokrajane
w kostke, roztarty z solg czosnek i posiekang natke
pietruszki. Calo$é dobrze wymieszaé z ‘olejem, doprawié
do smaku sola, pieprzem i mielong papryka. Podawa¢é na
zimno z pieczywem i mastem.

ZAKASKA Z PAPRYKI | POMIDOROW

2—3 straki stodkiej czerwonej lub zielonej papryki, 1 ostra papryka

czuszka (moie byé pét tyzeczki ostrej mielonej), 3—4 pomidory,

1 duza cebula, 4 zabki czosnku, 2 tyzki oliwy lub oleju sojowego lub

stonecznikowego, sél, pieprz, pét tyieczki utluczonych nasion ko-
lendry, szczypta przyprawy barbecue

Umyte pomidory i straki papryki opiec w piekarniku
i ostudzié. Zdjgé z pomidoréw skérke, a z papryki usu-
naé¢ gniazda nasienne. Warzywa pokrajaé¢ i utrzeé¢ jak
w poprzednim przepisie. Nastepnie dodaé roztarty z solg
czosnek, posiekang cebule, oliwe, sél, pieprz, kolendre
i przyprawe barbecue.

Zakaske podawaé na zimno z pieczywem i mastem lub
jako dodatek do zimnych mies i wedlin.
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CHIRSKA KAPUSTA Z OSTRA PAPRYKA

40 dag chinskiej kapusty, 2 siraki ostrej papryki (czuszki), 2 tyiki
oleju sojowego lub stonecznikowego, 3 tyzki cukru, 2 tyzki octu
winnego, 1 tyzka soli

Kapuste umy¢ i oczyscié z uszkodzonych lisci. Biate
czesci kapusty (rdzen lisci) pokraja¢ w paski. Straki
papryki czuszki umyé, oczysci¢ z nasion, pokraja¢ drobno
i smazy¢ na rozgrzanym oleju 1 min. Gdy olej zabarwi
sie na kolor czerwonobrunatny, dodaé kapuste i smazy¢
ok. 3 min stale mieszajgc. Nastepnie wsypaé sél i cukier
i jeszcze ogrzewaé 1 min. Po zdjeciu z ognia wlaé ocet
i wymieszaé. Ostudzi¢ i wstawi¢ do lodéwki na 3 godz.
Podawaé na zimno do jaj i mies pieczonych. Zakaska ta
jest bardzo ostra.

Uwaga: Jest to potrawa z kuchni chinskiej wymagajaca
tzw. , krétkiego" smazenia, ktére pozwala na zachowa-
nie charakterystycznych cech smakowych potrawy.

KARP Z PAPRYKA W GALARECIE

1 karp (waga ok. 1 kg), 2—3 cebule, 2 pomidory, 5 strakéw osirej
papryki, sél, papryka mielona, 2 jaja na twardo

Rybe umyé i wypatroszyé, odcinajgc przy tym glowe
i pltetwy. Mieso wyfiletowaé, oddzielajac je od osci
grzbietowych i podzieli¢ na kawatki o szerokosci ok.
4 cm. Na pozostatych czesciach ryby ugotowaé wywar,
dodajac obrang cebule, ikre lub mlecz, pokrajane pomi-
dory i straki papryki, papryke mielong oraz sél. Gotowaé
ok. 1 godz. na malym ogniu pod przykryciem. Pod ko-
niec wlozy¢ porcje ryby i gotowad jeszcze ok. 10 min.
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Wyjaé delikatnie kawatki ryby, utozyé je na pdimisku,
udekorowaé pokrajanymi w plasterki jajami i paseczkami
papryki. Zala¢ przecedzonym wywarem i ostudzi¢. Po-
dawaé z pieczywem i mastem.

wMISZ-MASZ"” Z PAPRYKA

4—5 stragkéw papryki, 5—é jaj, 2 tyzki masta lub margaryny, sél,
1/ 2 tyzki posiekanej natki pietruszki lub szczypiorku

Umyte straki papryki opiec w piekarniku, wystudzi¢,
obra¢ ze skéry i usungé gniazda nasienne. Pokraja¢
w cienkie paski. Jaja umyé, wybi¢ do miseczki, wymieszaé
z pokrajang papryka, osoli¢. Mase wylaé na patelnie na
rozgrzany ttuszcz. Smazyé mieszajac, az zgestnieje. Po-
sypaé drobno posiekang natkg pietruszki i podawaé na
gorgco z pieczywem. Potrawa ta moze byé sktadnikiem
sniadania lub kolacji. Podana z ziemniakami z wody
i suréwka stanowi danie obiadowe.

JAJECZNICA Z PAPRYKA | POMIDORAMI

10 jaj, 4—5 strakéw czerwonej stodkiej papryki, 2 cebule, 2—3 sred-
nie pomidory, 10 dag osirego sera owczego (solan), 2 tyzki marga-
ryny, 1 strak ostrej papryki, 1 tyika posiekanej natki pietruszki, sél

Umyte straki papryki opiec w piekarniku, ostudzi¢, zdjac
z nich skére i pokraja¢ w cienkie paski. Obrang i posie-
kang cebule przysmazyé na tuszczu do miekkosci. Do
cebuli wlozyé papryke i jeszcze chwile smazyé. Gdy
papryka zmigknie, dodaé umyte, sparzone wrzatkiem,
obrane ze skéry i drobno pokrajane pomidory. Wlac¢
jaja wymieszane z 2 tyzkami wody, wsypac utarty ser,
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posoli¢ i smazy¢ do momentu $cigcia sie masy. Posypac
drobno posiekang natkq pietruszki. Podawa¢ na goraco
zZ pieczywem,

JAJECZNICA Z PAPRYKA | OWCZYM SEREM

5—é6 jaj, 6 strakow czerwonej stodkiej papryki, 20 dag ostrego owcze-
go sera (solan), 8 dag boczku wedzonego, 2 tyiki mleka, stodka
papryka mielona

Straki papryki przygotowaé jak wyzej. Na patelni stopi¢
pokrajany w plasterki boczek (nie rumienigc), dodaé
pokrajang papryke, pokruszony ser, a na korcu rozmie-
szane z mlekiem jaja. Smazy¢, az masa zetnie sig, dopra-
wié do smaku solg i mielong papryka. Podawaé na gorgco
z pieczywem.

OMLET Z PAPRYKA

4—8 jaj, 4—8 sirakéw czerwonej papryki, 5 dag masta roélinnego,
sol

Stragki papryki przygotowaé jak poprzednio. Nastepnie
udusi¢ ja na pateldi w 2 tyzkach masta, podlewajac
1—2 tyikami wody. Papryka powinna by¢ miekka, ale
nie rozpadac sie. Patelnie zdja¢ z ognia, papryke ostu-
dzié. Jaja umyé, rozbi¢ trzepaczkg z kilkoma tyzkami
wody, wymieszaé z papryky. Catoéé osoli¢ do smaku.
Smazy¢ omlety porcjami (liczac po 1—2 szt. na osobe),
wlewajgc mase na stopiony rozgrzany ttuszcz.

Uwaga: Podczas smazenia podwazaé brzegi omlety,
aby masa jajeczna sptywata z géry pod spéd. Omlety
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podawaé goragce, z dodatkiem zielonej sataty polane)
jogurtem.

OMLET Z PAPRYKA |1 WEDLINA

4—8 jaj, 2—4 straki sIodkleJ papryki, 2—4 mate cebule, 2—3 zabki

czosnku, 4—8 dag szynki, 4—8 dag pikaninej klelbasy. 4—8 Iyzek

oliwy (Iub oleju), 2—4 tyiki margaryny, sél, pieprz, kilka liici zie-
lonej sataty

Umyte strgki papryki oczysci¢ z nasion i pokraja¢ w cien-
kie paski. Czosnek rozetrzeé¢ z solg, obrang cebule po-
siekaé, szynke i kietbase pokraja¢ w kostke. Calosé wy-
mieszaé, doprawi¢ do smaku solg i pieprzem i podsma-
zyé lekko na oliwie (oleju). W miedzyczasie przygoto-
waé omlety (zob. poprzedni przepis). Na smazace sig
omlety naktadaé przyrzadzone nadzienie. Podawac go-
race na lisciach zielonej sataty. Mozna posypa¢ je drobno
posiekang natkg pietruszki.

OMLET Z PARPYKA, POMIDORAMI | PIECZARKAMI

8 jaj, 12 dag pieczarek, 30 dag pomldorow swiezych lub mroxcmych
stonecznikowego lub sojowego, 2 zabki czosnku, 4 tyzki margaryny,
sol, pieprz, natka pietruszki

Pomidory umyé, sparzyé, zdjaé z nich skére i podzielié
na ¢éwiartki. Umytg papryke oczysci¢ z nasion i pokrajaé
w paski. Cebule i czosnek drobno posiekac. Pieczarki
umyé i pokrajac w cienkie plasterki. Warzywa i grzyby
usmazy¢ na oleju, dodaé przyprawy i jeszcze chwile
podduszad. 0m|e+y usmazy¢ na margarynie, liczac po
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2 jaja na osobe (zob. poprzednie przepisy). Na po-
wierzchni kazdego utozyé przygotowane nadzienie, omlet
zwingé¢ w pét i posypaé drobno posiekang natka pie-
truszki.

OMLET Z PAPRYKA, POMIDORAMI | ZIEMNIAKAMI

8 jaj, 2 cebule, 4 pomidory, 2 ugotowane ziemniaki, 4 straki zielo-
nej papryki, sél, pieprz, 5 dag margaryny, natka pietruszki lub
koperek

Pomidory i papryke przygotowaé jak wyzej. Cebule
drobno posieka¢, doda¢ pomidory, papryke i pokrajane
w kostke ziemniaki. Cato$¢ podsmazyé. Warzywa podzie-
li¢ na 4 porcje. Do kazdej z nich wlewaé po 2 roz-
trzepane z solg i pieprzem jaja, smazyé omlety. Podawa¢
gorace, posypane drobno posiekang natkg pietruszki lub
koperkiem.

OMLET Z PAPRYKA, POMIDORAMI | BEKONEM

5—6 pomidoréw, 4—5 strakéw stodkiej papryki, 2—3 tyzki oliwy
(oleju), 1 zabek czosnku, 4—é jaj, 4 cienkie plastry bekonu (bez
tuszczu) lub wedzonki, sél, pieprz

Umyte pomidory sparzyé, obraé ze skéry i podzielié
na ¢wiartki. Umyte i oczyszczone z nasion strgki papryki
pokraja¢ w paski. Pomidory, papryke i caty zabek czosnku
wlozyé na patelnie na rozgrzany olej, przykryé pokrywka
i dusi¢ do miekkosci. Nastepnie wyjac¢ czosnek i wlaé
roztrzepane jak na omlet jaja, posoli¢ i smazy¢ mieszajac,
az jaja sie zetng. Wylozyé na rozgrzany péimisek, na
kazdg porcje potozyé kawatek surowej wedzonki.
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GRZYBY Z PAPRYKA | JAJEM SADZONYM

25 dag pieczarek, 1—2 straki papryki swiezej lub mrozonej, 1—2 po-
midory, 1/3 szklanki $mietany, 2 cebule, 2 dag stoniny, 4 jaja, 2 lyzki
margaryny, sol, na¢ pietruszki

Stonine pokraja¢ w kostke i usmazyé, dodajgc drobno
posiekang cebule. Pieczarki umyé¢, pokraja¢ w paski,
dodaé do cebuli i podsmazyé. Umyte pomidory sparzyé,
obraé ze skéry, podzieli¢ na éwiartki. Umyte i oczyszczo-
ne z nasion straki papryki pokraja¢ w paski. Pomidory
i papryke potaczyé z cebulg i pieczarkami, dusi¢ do
migkkosci. Nasfgpnie dodaé¢ smietane, posoli¢ i zagoto-
wac. Na margarynie usmazy¢ jaja sadzone. Na warstwie
grzybéw, pomidoréw i papryki ulozy¢ usmazone jaja
i posypac¢ drobno posiekang natkg pietruszki.

PAPRYKA FASZEROWANA ZAPIEKANA

4 duze siraki zielonej papryki, 20 dag mielonej wieprzowiny,
1/4 szklanki purée ziemniaczanego, 1,5 tyzki maki kukurydzianej
(lub ziemniaczanej), 2 tyzki przyprawy maggi, 1 tyzka octu winnego,
2 tyiki czerwonego wytrawnego wina, 2 fyzeczki cukru, 1 ltyzka
margaryny do wysmarowania naczynia, 1 tyzka wody, sél, pieprz

Strgki papryki umyé, oczysci¢ z nasion, przekraja¢ wzdtuz
na potowy i wnetrza strgkéw oprészyé maka. Do zmielo-
nego miesa doda¢ puree, doprawi¢ do smaku solg,
pieprzem ‘i tyikq wina. Kazdg potéwke strgka napetnic
nadzieniem. Ulozyé strgki w naczyniu wysmarowanym
ttuszczem i piec w dobrze nagrzanym piekarniku 10 min.
Przygotowaé sos: Sporzadzi¢ zawiesing z maki kukury-
dzianej (lub ziemniaczanej) i wody, dodaé¢ przyprawe
maggi; ocet winny, 1 tyzke wina i cukier. Catos¢ pod-
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grzewaé, az sos zagotuje sie i zgestnieje. Sosem polaé
upieczone strgki papryki i natychmiast podawaé z pie-
czywem. Potrawa ta moze by¢ réwniez daniem kola-
cyjnym.

PIZZA Z PAPRYKA, POMIDORAMI | WEDLINA

Ciasto: 30 dag maki, 1 1/2 dag droizdzy, 2 tyzki oleju sojowego lub
sfonecznikowego (lub innego ttuszczu), 1/ 2 szklanki ptynu (woda lub
woda pét na pét z mlekiem), sol
Nadzienie: 3—4 siraki papryki (czerwonej, iéttej, zielonej) swieiej
lub mrozonej, 2 cebule, 3—4 pomidory lub 1/2 szklanki gestego
przecieru pomidorowego, 20 dag wedzonego boczku, szynki, lub
kietbasy, 15 dag utartego ostrego sera zdttego, przyprawy ziolowe,
2—3 tyzki oleju, sél, pieprz, ostra papryka mielona, 2 tyzki posieka-
nej natki pietruszki

Z podanych sktadnikéw zagnies¢ dosé geste ciasto
droidiowe i odstawi¢ je pod przykryciem w cieple
miejsce na ok. 30 min. Umyte i oczyszczone z nasion
straki papryki pokraja¢ w paski, podsmazyé na oleju
wraz z posiekang cebulg, a nastepnie doprawi¢ do smaku
solg, pieprzem i papryka mielong. Pomidory umy¢ i po-
kraja¢ w grube plastry, wedline w paski lub plasterki.
Z przygotowanego ciasta formowac jednoporcjowe krazki
(o srednicy talerzyka zakgskowego) w ten sposdb, aby
ich brzegi byly nieco podniesione (zabezpiecza to przed
zsumgcuem sie nadzienia). Krazki ciasta posmarowacé ole-
jem i posypac przyprawami ziotowymi. Nastepnie po-
fozyc na ciescie nadzienie z papryki, pokrajang wedline,
plastry pomidoréw (lub pola¢ przecierem). Catos¢ po-
sypac utartym serem zdéitym oraz jeszcze raz przyprawa-
mi ziotowymi. Piec w nagrzanym piekarniku (do ok.
180—200°C) przez ok. 20 min.,, az do zrumienienia.
Podawac na goraco, posypang drobno posiekana natka
pietruszki. Pizza stanowi znakomita zakaske goracg do
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czerwonego wytrawnego wina i piwa. Moze tez byé
samodzielnym daniem kolacyjnym.

Uwaga: Zamiast wedliny mozna uzy¢ do przyrzadzenia
pizzy rybe wedzong lub z konserw, uduszone na tuszczu
pieczarki lub ugotowane na twardo pokrajane w krazki
jaja.

BULECZKI ZAPIEKANE Z PAPRYKA,
SEREM SOLANEM | JAJEM

4—5 butek grahamek (lub kajzerek), 4—5 sirakéw stodkiej papryki,
2—3 jaja na twardo, 4—5 plastréw sera solan, 1—2 tyiki masta
solonego, 4—5 lisci sataty

Butki przekraja¢ w 2/ 3 wysokosci, usunaé z dolnej czesci
migkisz (zuzy¢ do innych celéw), posmarowaé obie czesci
butek mastem solonym. Umyte i oczyszczone z nasion
strgki papryki pokraja¢ w drobng kostke i wymieszaé
z posiekanym jajem. Tym nadzieniem napetni¢ wydrazone
buteczki, przykry¢ plasterkami sera oraz gérnymi wiecz-
kami butek. Zapiec w piekarniku. Buteczki podawaé na
goraco ufozone na lisciach sataty.

FLAKI PO WEGIERSKU Z PAPRYKA

50 dag oczyszczonych, ugotowanych flakéw (lub mrozonych), 10 dag
smalcu, 10 dag cebuli, 3 straki czerwonej papryki, 1 tyzka koncentra-
tu pomidorowego, 1 zabek czosnku, 1/2 tyzeczki kminku, 1/2 ty-
zeczki stodkiej mielonej papryki, posiekane liscie selera, sél, pieprz

Flaki zala¢ duza ilosciag osolonej wody i gotowac ok.
30 min (flaki mrozone wystarczy rozmrozic¢). Nastepnie
ostudzié¢ i pokraja¢ w paski o di. 5—6 cm. W rondelku
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rozgrza¢ tluszcz, doda¢ umyte i sparzone wrzatkiem,
obrane ze skéry i pokrajane w paski straki papryki,
posiekang cebule, roztarty z sola czosnek, koncentrat
pomidorowy oraz kminek; wlaé 2 tyzki wody i dusié
na bardzo matym ogniu pod przykryciem 10—15 min.
Pokrajane flaki wtozy¢ do rondla, dolaé tyle wody aby
przykryta flaki i catoéé¢ gotowaé do miekkoéci (mrozone
flaki nie wymagajq dtugiego gotowania). Przyprawi¢ sola,
pieprzem i paprykg mielong. Posypac¢ posiekanymi lisémi
selera i podawaé¢ gorace z pieczywem.




PAPRYKA NA JARZYNE

PUREE Z PAPRYKI

8—10 stragkéw papryki, 5 dag masta, sél, pieprz, papryka mielona

Umyte straki papryki oczyscié¢ z nasion, ugotowaé w oso-
lonej wodzie do migkkosci. Przetrze¢ przez sito, wy-
fozy¢ na salaterke i posypac dobrze schtodzonym startym
mastem. Podawaé na gorgco jako dodatek do potraw
migsnych i z ryb.

PAPRYKA DUSZONA Z WINEM

8—10 strgkow swiezej lub konserwowej papryki, 2 cebule, 2—3 tyzki
oliwy (lub oleju sojowego), 1/2 szklanki rosotu (moze byé z kostki),
1 szklanka biatego wytrawnego wina, sél

Umyte strgki papryki oczysci¢ z nasion i pokraja¢ w sze-
rokie paski lub kostke. Cebule obraé, posiekaé i smazy¢
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do migkkosci na rozgrzanym oleju. Gdy cebula zacznie
sie rumienié, wlozyé papryke i dusi¢ ok. 10 min. Wla¢
rosét i wino, a potem dusi¢ dalej na stabym ogniu bez
przykrycia przez 30 min. Doprawié¢ do smaku solg. Po-
trawy nie trzeba zageszcza¢ maka, uzyskuje ona odpo-
wiednig konsystencje przez wyparowanie wody. Poda-
waé jako jarzyne do potraw z mies i drobiu.

PAPRYKA DUSZONA Z POMIDORAMI

8—10 siragkéw zielonej papryki, 4—5 pomidoréw, 4—S5 tyiek oleju
sojowego lub stonecznikowego, 2 zgbki czosnku, sél, natka pietruszki

Umyte stragki papryki oczysci¢ z nasion i przekraja¢ wzdtuz
na 4—é czesci. Umyte pomidory sparzy¢, obraé ze skory,
podzieli¢ na czgstki (usuwajac nadmiar pestek). Lekko
rozgnieciony czosnek smazy¢é na rozgrzanym oleju do
lekkiego zrumienienia. Gdy nabierze zlotego koloru,
wyja¢ go, a do ttuszczu dodaé papryke i dusi¢ pod
przykryciem do migkkosci. Nastgepnie dodaé pomidory,
doprawi¢ do smaku solg i dusi¢ do prawie catkowitego
odparowania wody. Posypaé¢ drobno posiekang natka
pietruszki. Podawac¢ jako dodatek do dan miesnych
i potraw z jaj.

PAPRYKA DUSZONA Z CEBULA

8—10 strakéw zielonej lub czerwonej papryki, 4—5 duzych cebul,
1/4 szklanki oleju sojowego lub stonecznikowego, 3 tyiki kon-
centratu pomidorowego, sél, pieprz, papryka mielona

Umyte straki papryki oczysci¢ z nasion i pokraja¢ w pa-
seczki. Cebule pokraja¢ w piérka, podsmazyé na tluszczu,
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dodaé papryke, skropi¢ wrzaca wodg i dusi¢ pod przy-
kryciem do miekkosci. Pod koniec dodaé koncentrat po-
midorowy i przyprawy. Podawaé na goraco jako dodatek
do darn miesnych, rybnych i z jaj.

PAPRYKA SMAZONA LUB PIECZONA

8—10 strakéw papryki, 4 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego,
sl

Umyte straki papryki oczysci¢ z nasion, smazyé na roz-
grzanym oleju do silnego zrumienienia. Potem wyjac,
osgczyc z tluszczu, obrac ze skéry i posoli¢. Podawac go-
rgce jako dodatek do darn z miesa smazonego i pieczo-
nego.

Uwaga: Straki papryki, po umyciu i oczyszczeniu, mozna
takze opiec w piekarniku ze wszystkich stron (najlepiej
na ruszcie), obra¢ ze skéry i réwniez podawaé jako go-
ragcy dodatek do drugich dan.

PAPRYKA SMAZONA W CIESCIE

8—10 strakéw papryki, 21/2 tyzki margaryny
Ciasto: 20 dag maki, 1 szklanka mleka, 3 jaja, sol, cukier

Umyte strgki papryki oczysci¢ z nasion, opiec w piekar-
niku, obraé¢ ze skéry. Przekrajane wzdiuz na polowy
strgki maczaé¢ w gestym cieicie sporzadzonym z poda-
nych sktadnikéw. Smazyé na rozgrzanym ttuszczu. Po-
dawaé jako dodatek do potraw z mies smazonych lub
jako danie samodzielne z ziemniakami, sosem pomidoro-
wym i suréwka.
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Uwaga Stqul paprykl przygotowane w ten sam sposéb,
mozna réwniez panierowaé¢ (w jajku i butce tartej),
a nastepnie smazy¢ na rozgrzanym tluszczu.

FASOLKA SZPARAGOWA Z ZIELONA PAPRYKA

70 dag fasolki szparagowej, 3—4 straki zielonej papryki, 2 pomido-

ry, 1 cebula, 2 tyzki oliwy (lub oleju sojowego), kilka tyzek czer-

wonego wina, 1 tyzka maki, sél, pieprz, cukier, ziele angielskie,
natka pietruszki

Umyty fasolke pokraja¢ na kawatki i ugotowaé na wpét
miekko w malej ilosci osolonej wody. Z umytych strgkéw
papryki usungé gniazda nasienne, papryke pokrajaé
w plasterki, dodaé¢ obrang i posiekana cebule, podsmazyé
na rozgrzanym oleju, dodaé do fasolki i dusié¢ pod przy-
kryciem na matym ogniu. Gdy warzywa beda migkkie,
wlozyé umyte, obrane ze skéry i pokrajane w czastki
pomidory. Sporzadzi¢ zasmazke z maki i oleju, dodaé
do warzyw i jeszcze chwile dusié. Wlaé wino, doprawi¢
do smaku przyprawami i posypa¢ drobno posiekang
natkg pietruszki. Podawaé do potraw z migesa gotowanego
lub duszonego, z ryzem lub ziemniakami.

DYNIA Z PAPRYKA

75 dag dyni, 4 straki papryki, 2 cebule, 2 zabki czosnku, 7 tyiek
koncentratu pomidorowego, 1 tyzka maki, 1 tyika margaryny, 1 ty-
zeczka ostrej papryki mielonej, sél

Dynig obraé¢ ze skéry, usungé z niej nasiona i pokrajacé
w cienkie plastry. Kazdy plaster oprészyé makq i ob-
smazy¢ z obu stron na rozgrzanym tHuszczu, Umyte
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i oczyszczone z nasion strgki papryki drobno pokrajac.
Nastepnie razem z posiekang cebulg smazyé krétko na
tHluszczu, dodajgc pod koniec koncentrat pomidorowy
i roztarty z solg czosnek. Doprawi¢ do smaku (potrawa
powinna by¢ ostra). Przygotowane warzywa natoziy¢ na
usmazone plastry dyni, lekko poddusi¢ w przykrytym
naczyniu, péiniej podpiec w piekarniku. Podawaé na
gorgco do potraw z jaj. Mozna posypac¢ drobno posie-
kang natkg pietruszki lub koperkiem.

ZIEMNIAKI Z PAPRYKA

1,5 kg ziemniakéw, 3 straki zielonej papryki, 2—3 pomidory, 5 lyzek

ttuszczu (smalec lub olej sojowy), 1 cebula, 1 tyzka maki, 1 zabek

czosnku, 1/2 szklanki rosotu z kostki, przyprawa do zup, sél, cukier,
pieprz, ziele angielskie ewentualnie koperek

Obrang cebule pokraja¢ w grube plastry, a umyte
i oczyszczone z nasion stragki papryki w paski. Nastepnie
poddusi¢ razem na tuszczu. Gdy warzywa zmiekng do-
daé¢ umyte, obrane ze skéry i pokrajane w plastry pomi-
dory oraz przyprawy. Catos¢ podlaé rosotem, zagescié
maka i zagotowaé. Umyte i obrane ziemniaki pokrajad
w kostke, sparzyé wrzacg wodg, zrumienié na rozgrzanym
tuszczu i doda¢ do potrawy. Wszystkie sktadniki dusic
przez kilka minut. Doprawi¢ do smaku i ewentualnie
posypaé¢ posiekanym koperkiem. Podawaé jako jarzyne
do mies duszonych, drobiu lub jako samodzielne danie
z suréwkami.

CHINSKA KAPUSTA Z PAPRYKA

1 kg chifskiej kapusty (moina zastapi¢ wloska lub biatg), 6 sirgkow
czerwonej papryki, 3 tyzki przyprawy maggi (w ptynie), 2 tyzki octu
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winnego, 2 tyzki cukru, 2 tyzeczki soli, 5 tyzek oleju sojowego, pét
tyzeczki mielonego ziela angielskiego

Kapuste umyé, usungé uszkodzone liscie i podzieli¢ na
wieksze kawatki, a grube rdzenie lisci na mniejsze.
Umyte i oczyszczone z nasion strgki papryki pokrajaé
w paski. Na rozgrzanym oleju smazy¢ najpierw papryke,
a gdy sciemnieje doda¢ ziele angielskie i kapuste. Ca-
tos¢ smazyé 3 min stale mieszajgc. Gdy kapusta bedzie
miekka, dodaé sél, cukier, przyprawe maggi i smazyé
1 min. Nastgpnie wlaé ocet, wymiesza¢ i podawacd jako
dodatek do tagodnych potraw z migsa i drobiu z ryzem.
Uwaga: Jest to oryginalny przepis z kuchni chinskiej,
staqd charakterystyczny przebieg obrébki cieplnej po-
szczegdlnych etapdédw przygotowania tej potrawy.

SELERY Z PAPRYKA

50 dag seleréw, 3 lyiki posiekanej iwiezej papryki (czerwonej lub
zielonej), 1 tyika posiekanej ostrej papryki (czuszki), 4 tyzki oleju
sojowego, 1,5 tyzki cukru, 1,5 tyzki bialego wytrawnego wina, 3 tyzki
rosotu z kury (moie by¢ z kostki), 1,5 tyzki octu winnego, 2 tyzki
maggi (w plynie), 1/2 lyieczki zmielonego imbiru, 1 tyzka soli

Umyte i obrane selery pokraja¢ w stupki, a potem mo-
czy¢ 15 min w osolonej wodzie (1 {yzka soli na szklanke
wody). Na patelni rozgrzaé olej, wtozyé czuszke i imbir.
Smazy¢ 30 sek. mieszajac, doda¢ osgczony seler i sma-
zy¢ jeszcze 3 min. Nastepnie seler wyjaé, a na patelnie
wlozyé posiekang papryke i smazy¢ 15 sek. mieszajac.
Doda¢ przyprawe maggi, ocet, wino, rosét i cukier,
a potem smazyé ponownie 15 sek. Tak przygotowanym
sosem polaé selery. Podawaé¢ na goraco do potraw
z migsa lub drobiu. Potrawa ma smak stodko-kwasny i jest
bardzo ostra.
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Uwaga! Jest to potrawa chifiska, ktérq podobhitle jak
w poprzednim przepisie przygotowuje si¢ w specyficzny
sposéb.

PATISON Z POMIDORAMI | PAPRYKA PO GRECKU

40 dag patisona, 2—3 pomidory lub 1 tyika koncentratu pomidoro-
wego, 4—5 strakéw papryki $wiezej lub konserwowej, 2 cebule,
1 fyzeczka osirej papryki mielonej, 3 tyzki oleju, pieprz, cukier, sdl

Patison obra¢ ze skéry i zetrze¢ na tarce jarzynowej
o grubych oczkach. Na rozgrzanym oleju usmazy¢ (nie
rumienigc) drobno posiekang cebule, dodac patison oraz
umyte, oczyszczone z nasion i drobno pokrajane straki
papryki, a takze wszystkie przyprawy. Catoé¢ dusi¢ ok.
30 min pod przykryciem. Umyte pomidory sparzy¢, obrac
ze skéry, przetrze¢ i dodaé do uduszonych warzyw
(ewentualnie koncentrat pomidorowy). Dusi¢ jeszcze
chwile, po czym moina doprawié¢ do smaku. Podawac na
goraco jako dodatek do potraw z ryb.

Uwaga! Potrawe moina podaé¢ réwniez na zimno.

BAKLAZANY | KABACZKI Z POMIDORAMI
| PAPRYKA

50 dag baktazanéw, 50 dag miodych kabaczkéw, 4—5 twardych

pomidoréw, 4—6 strakéw zielonej papryki, 5 tyzek oliwy (ewentual-

nie oleju sojowego), 1—2 zabki czosnku, 2—3 cebule, pé! peczka
natki pietruszki, tymianek, bazylia, li{¢ laurowy, sél, pieprz

Umyte baktazany i kabaczki obraé¢ ze skéry, oczysicié
z nasion i pokrajaé w grube plastry lub rozdrobnié.
Umyte pomidory sparzyé, obraé ze skéry i podzieli¢ na
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¢wiartki. Straki papryki, po umyciu i usunigeciu gniazd
nasiennych, réwniez rozdrobnié¢. Cebule pokrajaé
w plasterki, a czosnek rozetrzeé. W rondlu rozgrzaé
oliwe lub olej, wlozyé cebule, przesmazy¢ ja, a gdy
bedzie szklista, doda¢ reszte warzyw, czosnek, zwiaza-
ne w pgczek przyprawy (tymianek, bazylia, natka), lis¢
Iaurowy, sél i pieprz. Nastepnie wszystkie sktadniki lekko
przemiesza¢, a potem dusi¢ pod przykrycnem na matym
ogniu do migkkosci warzyw. Wyjgé natke i lisé¢ laurowy.
W miare potrzeby odparowaé wode. Gotowa potrawa
nie powinna byé rzadka.

Uwaga! Jest to potrawa ,Ratatouille” z potudniowej
Francji. Podaje si¢ ja jako dodatek do pieczonych mies,
potraw z jaj, zakaske zimng lub goraca, a takie jako
nadzienie do warzyw np. pomidoréw, kabaczkéw itp.
Mozina réwniez podaé¢ jg z ryziem jako samodzielne da-
nie kolacyjne.

WARZYWA MIESZANE Z PAPRYKA

2 nieduze kabaczki lub 3 wigksze ogérki, 30 dag ziemniakéw, 30 dag

fasolki szparagowej, 2—3 pomidory, 4—5 stragkéw papryki, 3 jabtka

(antonéwki), 2 cebule, 4 zabki czosnku, pét szklanki oliwy (lub

oleju), 1 lyzeczka papryki mielonej (stodkiej i ostrej), 4—5 lyzek

posiekanej zieleniny (natka pietruszki i selera, kolendra, bazylia,
mieta), sél, pieprz

Warzywa oraz jabtka umy¢ i obraé, Straki papryki
oczysci¢ z nasion, a fasolke szparagowa z witdkien;
z jabtek usunaé komory nasienne, pomidory sparzyc
i obra¢ ze skérki. Kabaczki pokraja¢c w duzg kostke,
ziemniaki w drobng, papryke w paski; fasolke podzieli¢
na kawatki o dtugosci 3—4 cm, jabtka i pomidory na
¢wiartki, a cebule i czosnek drobno posiekaé. Warzywa
wrzuci¢ na rozgrzany olej, przesmazyé, az zmniejszg
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swoja objetos¢, podlaé woda lub bulionem z kostki
i dusi¢ pod przykryciem do migkkosci. Przed podaniem
suto posypac zielening. Potrawa stuzy jako dodatek do
migsa.

Uwaga! Potrawe te mozna przyrzadzié¢, zmieniajgc asor-
tyment warzyw w zaleznoici od mozliwosci i unodoban.
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DRUGIE DANIA | DANIA KOLACYINE

PAPRYKA FASZEROWANA RYZEM

8—10 stragkéw papryki, 1 szklanka ryzu, 10 dag ostrego sera zofi-

tego, 2 jaja, 2—3 lyzki oliwy albo oleju sojowego lub stoneczni-

kowego, 1/2 szklanki rosotu z kostki lub sosu z miesa, 1 zabek
czosnku, 4 tyzki posiekanej natki pietruszki, sél

Z umytych strgkéw papryki $cigé gorng powierzchnig
wraz z szyputkq, usungé nasiona nie uszkadzajac stra-
kéw. Whnetrza strgkow lekko posolié. Ugotowaé ryz,
dodaé czes$é startego na tarce o grubych oczkach sera,
surowe jaja, roztarty z solg czosnek i posiekang natka
pietruszki. Nadzienie dokiadnie wymieszaé, dodajac
w miare potrzeby rosét. Doprawié do smaku solg. Straki
papryki napetni¢ nadzieniem, ulozyé w ogniotrwatym
naczyniu, skropi¢ olejem, posypaé resztg sera i wstawié
pod przykryciem de piekarnika (180°C) na ok. 30 min.
Papryke mozna réwniez udusi¢ w rondlu na ptycie,
uwazajgc, aby sie nie przypalita. Podawaé jako danie
samodzielne z suréwkg:i ziemniakami lub pieczywem.
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PAPRYKA FASZEROWANA RYZEM | JAJAMI

8—10 strakéw papryki, 3/4 szklanki ryzu, 3 jaja na twardo, 1 jajo

surowe, 2—3 lyiki oliwy albo oleju sojowego lub slonecznikowego,

2 tyzki tartej butki, 2 tyiki koncentratu pomidorowego, 4 tyiki po-
siekanej natki pietruszki, sél, pieprz, papryka mielona

Straki papryki przygotowac jak wyzej. Ugotowac ryz,
wymiesza¢ go z surowym jajem, posiekanymi jajami ugo-
towanymi na twardo, zielening i przyprawami. Straki
papryki napetni¢ nadzieniem i dusi¢ w rondlu pod przy-
kryciem do migkkosci lub piec w piekarniku, podlewajac
w miare potrzeby woda. Pod koniec duszenia dodaé
koncentrat pomidorowy, wymieszany z butkg tartg i nie-
wielky ilosciag wody (zamiast butki mozna dodaé¢ make).
Potrawe doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i papryka
mielong. Podawaé na kolacje lub na obiad z rozmaitymi
suréwkami.

PAPRYKA FASZEROWANA WARZYWAMI

8—10 strakéw papryki, 80 dag warzyw mieszanych (marchew, pie-

truszka, pory, cebula), 3 tyzki koncentratu pomidorowego, 4—5 tyzek

oleju sojowego lub stonecznikowego, 5 tyzek startego sera idttego,
sél, pieprz, papryka mielona, natka pietruszki

Umyte i oczyszczone "warzywa  drobno pokraja¢ lub
zetrzeé¢ na tarce o grubych oczkach. Nastepnie udusi¢
do migkkosci z potowg oleju, wymieszac¢ z koncentratem
pomidorowym i startym serem. Doprawi¢ do smaku solg,
pieprzem i paprykq mielona. Dalej postgpowac jak
w poprzednich przepisach. Gotowag potrawe podawaé
posypang posiekang natkg pietruszki z ziemniakami go-
towanymi lub pieczonymi.
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PAPRYKA FASZEROWANA ZIELONYM .GROSZKIEM
I BULKA

8—10 strgkéw zielonej papryki, 30 dag zielonego groszku, 4 tyzki

Hluszczu (masto rodlinne lub margaryna), 2 jaja, 2 czerstwe butki

(kajzerki), pét szklanki mleka, 2 tyzki koncentratu pomidorowego,

3 tyzki kaszy manny, 1 szklanka wywaru z warzyw, 1 tyzka maki,

przyprawa do zup (w plynie), sél, cukier, pieprz, 1 peczek posieka-
nego koperku

Straki papryki przygotowaé:jak wyzej, a nastepnie obgo-
towa¢ we wrzacej osolonej wodzie. Butki namoczyé
w mleku, dokfadnie odcisngé, dodaé jaja, ttuszcz, gro-
szek zielony (ugotowany lub konserwowy), kasze manne,
koperek. Catos¢ dobrze wyrobi¢, doprawié do smaku sola,
cukrem i pieprzem. Strgki papryki napetni¢ nadzieniem.
Wiozyé do rondla, podla¢ wywarem z warzyw i dusié
pod przykryciem do migkkosci. Pod koniec dodaé kon-
centrat pomidorowy wymieszany z maka, zagotowaé,
dodaé przyprawe do zup. Potrawe podawaé z ziemnia-
kami i suréwka.

PAPRYKA FASZEROWANA GRZYBAMI

8—10 strakéw zielonej papryki, 40 dag swiezych grzybéw (np. pie-

czarek), 3 tyzki Huszczu (smalec, margaryna), 1 cebula, pét szklanki

émietany, 2 jaja, szklanka wywaru z warzyw, 4 tyiki tartej butki,
1 tyika maki, sél, pieprz, natka pietruszki lub koperek

Straki papryki przygotowaé jak wyzej. Obrang cebule
posieka¢ i przesmazyé. Umyte i oczyszczone grzyby
drobno pokrajac i udusié na Huszczu. Ostudzié, wymieszac
z cebulg, butkg tarty, posiekanymi jajami ugotowanymi
na twardo i przyprawami. Straki papryki napetni¢ na-
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dzieniem i postepowacé dalej jak wyzej. Potrawe posypaé
posiekang natkg pietruszki lub koperkiem. Podawac -
z ziemniakami lub ryzem i suréwka.

PAPRYKA FASZEROWANA RYZEM, JAJAMI
| RODZYNKAMI

8—10 strakéw zielonej papryki, 30 dag ryzu, 4 tyzki tluszczu, szklanka

wywaru z warzyw, 1 duza cebula, 4 jaja, 4 tyiki tartej bultki, pot

szklanki koncentratu pomidorowego, 3 dag rodzynkéw, sél, pieprz,
ziele angielskie, cukier, papryka mielona

Straki papryki przygotowaé jak wyzej. Ryz ugotowaé
i wymiesza¢ z rodzynkami. Cebule posiekaé, zrumieni¢
na tuszczu, wbi¢ jaja, wymiesza¢ i lekko przesmazyd.
Gdy ostygnie dodacd tartg butke, pieprz, cukier i utarte
ziele angielskie. Strgki papryki luzno napetni¢ nadzie-
niem. Ogniotrwale naczynie wysmarowaé tuszczem, na
dno wsypaé warstwe ryzu z rodzynkami, ufozyé straki
papryki, ponownie warstwe ryzu i papryke itd. Koncen-
trat pomidorowy przesmazyé z papryka mielong, rozpro-
wadzi¢ wywarem z warzyw, zalaé papryki, przykry¢ i za-
piec w piekarniku (20—30 min). Przed podaniem mozna
posypa¢ drobno posiekang natkg pietruszki.

PAPRYKA FASZEROWANA MIESEM | RYZEM

8—10 strakéw papryki, 3/4 szklanki ryzu, 10 dag mielonego miesa,
5 dag szynki, 1/2 szklanki biatego wytrawnego wina, 3 tyzki oliwy
lub oleju, 1,5 szklanki rosolu z kostki, sol, natka pietruszki

Straki paprykl przygofowac ;ak wyzej. Ryz ugotowaé na
sypko, wymieszaé z migsem i drobno pokrajang szynka,



posolié. Straki papryki napetnié nadzieniem, ulozyé je
w ogniotrwatym naczyniu, zala¢ winem, rosotem, skro-
pi¢ oliwg i piec pod przykryciem w piekarniku (180°C)
przez ok. 30 min. Podawaé jako danie gorace posypane
posiekang natkg pietruszki z suréwka.

PAPRYKA FASZEROWANA MIESEM

8—10 strgkéw zielonej lub czerwonej papryki, 25 dag mielonego

miesa (wieprzowina), 3 tyzki tarte] butki, 1 jajo, 1 duza cebuls,

2 tyzki Huszczu (olej sojowy lub margaryna), 1/2 szklanki émietany,

3 tyzki koncentratu pomidorowego, sél, cukier, pieprz, przyprawa
chilli, 4 tyzki posiekanej natki pietruszki

Straki papryki przygotowac jak wyzej. Cebule drobno
-pokrajaé i lekko przyrumienié¢ na Huszczu. Do zmielonego
migsa doda¢ cebule, jajo, butke tartg i przyprawy. Straki
papryki napeini¢ nadzieniem, utozyé w rondlu, doda¢
pozostaly Huszcz, podlaé kilkoma tyzkami wrzacej wody
i dusié¢ pod przykryciem do migkkosci. Pod koniec do-
da¢ do sosu koncentrat pomidorowy i $mietane, dopra-
wi¢ do smaku i zagotowaé. Posypaé drobno posiekang
natkg pietruszki. Podawad z ziemniakami.

PAPRYKA FASZEROWANA MIESEM KURY | SZYNKA

8—10 stragkéw zielonej stodkiej papryki, 20 dag gotowanego migsa

z kury lub kurczaka, 15 dag szynki lub kietbasy, 1 mata cebula,

3 tyzki drobno posiekanych pieczarek, 1 kubeczek jogurtu (250 ml),

2 jaja, 1/2 tyzki majeranku, 1/2 tyzeczki musztardy, sol, pieprz,
natka pietruszki lub koperek

Straki papryki przygotowaé jak wyzej, obgotowac we
wrzgce] wodzie, wyjaé i ostudzié. Mieso kury wraz z szyn-
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kg zemle¢ w maszynce lub drobniutko posiekaé, wymie-
sza¢ z pokrajang w kostke cebulg, pieczarkami i majeran-
kiem, doprawi¢ solg i pieprzem do smaku. Straki papryki
$cisto napetnié¢ farszem, uloiyé w ogniotrwalym naczyniu
i piec w piekarniku (180°C) ok. 30—40 min.
Przygotowaé sos: jogurt dokladnie rozmieszaé z jajami,
musztardg i solg. Po 20 minutach pieczenia, papryki zala¢
sosem i piec dalej, az ‘do mocnego zrumienienia. Posy-
paé¢ posiekanag natka ple’rruszkl lub koperkiem i podawa¢é
z ziemniakami lub ryzem i suréwka.

PAPRYKA
FASZEROWANA KURCZECIEM

8—10 nieduzych strgkéw czerwonej lub zielonej stodkiej papryki,
75 dag surowego miesa z kurczaka, 3 lyizki oleju sojowego lub sto-
necznikowego, 1 mata cebula, 1/2 tyieczki zmielonej ostrej papryki
(czuszki), 1/ 2 tyzeczki imbiru, 1 tyika startej skorki z cytryny, 3 zgb-
ki czosnku, 1 tyzeczka przyprawy curry, 3 goidziki, 1 lyzeczka cy-
namonu, 3/ 4 szklanki mleka z dodatkiem widrkéw kokosowych

Straki przygotowaé jak wyzej. Mieso z kurczaka drobno
posiekaé. Obrang i pokrajang w kostke cebule szybko
obsmazyé na rozgrzanym oleju, dodaé zmielong papryke,
imbir, roztarty czosnek, zgniecione gozdziki, curry i cy-
namon. Wszystkie skfadniki potaczyé z miesem i wy-
mieszaé. Napetniaé strgki papryki tak, aby brzegi moina
byto spigé¢ wykataczky. Papryke gotowaé pod przykry-
ciem 30—40 min na malym ogniu w , mleczku kokoso-
wym? z dodatkiem skérki z cytryny. Podawaé na go-
rgco z ryzem,

Uwaga: Papryka faszerowana kurczeciem jest potrawa
z Ptd.-Wsch. Azji, stad tez specyficzny zestaw podanych
wyzej przypraw.
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PAPRYKA FASZEROWANA RYBA

8—10 strgkéw papryki, pot szklanki ryiu, 30 dag usmaizonej wy-

filetowanej ryby, 2 cebule, 2 lyiki ttuszczu, 1 jajo, 3 lyzki kon-

ceniratu pomidarowego, 1 1/2 szklanki rosotu z kostki, 1 tyzka maki,

1 zabek czosnku, natka pietruszki, sél, pieprz, estragon, rozmaryn,
cukier

Straki papryki przygotowaé jak wyzej. Ryz ugotowaé na
sypko. Rybe posiekaé, wymiesza¢ z ryzem, posiekana
cebulg uduszona na tluszczu, posiekang natkg pietruszki,
solg i pieprzem. Straki papryki nadziaé, utoiyé¢ w pfa-
skim rondlu, podlaé¢ rosotem, dodaé¢ estragon i dusié
pod przykryciem do miekkosci. Pod koniec duszenia sos
zagesci¢ maka, dodaé koncentrat pomidorowy i zago-
towaé. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i cukrem.
Podawaé¢ z ziemniakami z- wody lub z pieczywem
i surowka.

PAPRYKA FASZEROWANA MASA SLEDZIOWA

8—10 stragkéw zielonej papryki, 25 dag odglowionych solonych

sledzi, 1/2 szklanki mleka, 1/2 szklanki ryzu, 1/4 szklanki oleju so-

jowego lub stonecznikowego, 1 cebula, 2 tyiki koncentratu pomido-

rowego, 1 tyzka maki, przyprawa maggi (w ptynie), pieprz, natka
pietruszki

Sledzie dobrze wymoczyé. Straki papryki przygotowaé
jak wyzej, obgotowaé we wrzacej wodzie. Ryz ugotowad
na sypko (dodajgc do wody mleko), ostudzié. Drobno
posiekang cebule przesmazyé na rozgrzanym oleju, do-
da¢ oczyszczone $ledzie, jeszcze raz przesmazyé, ostu-
dzié. Nastepnie razem drobno posieka¢, wymiesza¢ z ry-
zem i doprawi¢ do smaku. Stragki papryki napetni¢ na-
dzieniem, ulozyé w ptaskim rondlu, podla¢ kilkoma tyzka-
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mi wrzgcej wody, skropi¢ olejem i dusi¢ pod przykry-
ciem do miekkosci. Pod koniec duszenia dodaé kon-
centrat pomidorowy wymieszany z maka i woda, dopra-
wi¢ przyprawa maggi i zagotowaé. Posypaé posiekang
natkg pietruszki i podawaé z ziemniakami z wody lub
pieczywem i surowka:

Uwaga! Potrawe te moina przygotowaé, dodajagc zamiast
ryzu posiekane jaja ugotowane na twardo.

ZAPIEKANKA Z RYZU, PAPRYKI | GRZYBOW

1 szklanka ryiu, 5 strakéw zielonej papryki, 10 éredniej wielkosci

agrzybéw, 5 pomidoréw, 10 dag startego sera idéltego, 1 cebula,

2 tyzki ttuszezu (margaryna lub masto roslinne), 1/2 szklanki $mie-

tany, 2 szklanki wywaru z warzyw lub rosolu z kostki, sél, pieprz,
natka pietruszki lub koperek

Obrang.cebule pokraja¢ w kostke i przesmazyé na czesci
Huszczu, dodajgc oczyszczone i pokrajane w plasterki
trzonki grzybéw. Chwile poddusié, a nastepnie wsypac
umyty ryz i mieszajgc podsmazyé. Przetozyé do wigksze-
go naczynia, zalaé gorgcym wywarem i gotowaé 5 minut.
Przykryte naczynie z ryzem umiesci¢ w niezbyt gorgcym
piekarniku i ogrzewaé, az ryz bedzie migkki i sypki.
Umyte straki papryki oczysci¢ z nasion, pomidory umyé,
sparzyé i obraé ze skéry. Papryke i pomidory pokrajaé
w plastry i poddusié (kilka minut) z ttuszczem i oczyszczo-
nymi kapeluszami grzybéw. W ogniotrwalym naczyniu
wysmarowanym tluszczem ufozyé warstwami ryz, papryke
i pomidory, przesypujac kolejne warstwy sola, pieprzem
i startym serem. Z wierzchu polaé smietang, wlozyé pod-
duszone kapelusze grzybéw. Piec pod przykryciem w pie-
karniku (180—200°C) przez ok. 20 min. Posypaé po-
siekang natka pietruszki lub koperkiem i podawa¢
z suréwka.
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ZAPIEKANKA Z RYZU | PAPRYKI

2 szklanki ugotowanego na sypko ryzu (3/ 4 szklanki ryzu surowego),

6—8 sitrakéow slodkiej czerwonej papryki, 2 cebule, 4—5 pomido-

réow, 10 dag startego ostrego sera iéltego, 2 jaja, 5 lyzek posieka-

nej natki pietruszki, 3 {yzki oleju, 1 {yika tartej butki, sél, pieprz,
Huszcz do wysmarowania naczynia

Umyte i oczyszczone z nasion strgki papryki pokrajaé
w cienkie paski, obrang cebule w ,,piérka’ i razem
z papryka udusi¢ na tluszczu, dodajgc sél i pieprz do
smaku. Umyte i sparzone wrzatkiem pomidory obraé ze
skéry i pokraja¢ w plasterki. Ugotowany ryz wymieszaé
z posiekang zielening, serem z&ttym, zéttkami, dodaé
biatka ubite na piane i przyprawy. W ogniotrwatym
naczyniu wysmarowanym tuszczem uktadaé warstwami
ryz, uduszong papryke z cebulg i plasterki pomidoréw
w ten sposéb, aby ostatnig warstwe stanowit ryz. Wy-
réownac¢ powierzchnie i posypaé tartg butkga. Potrawe
zapiec w piekarniku (180°C) do zrumienienia. Podawa¢
posypang posiekang natkg pietruszki z dodatkiem sezo-
nowych suréwek.

BAKLAZANY FASZEROWANE PAPRYKA | PORAMI

4—5 mtodych bakfazanéw, 2—3 straki papryki, 2—3 pory, 1 jabtko,
2 tyizki oleju sojowego lub stonecznikowego, 1 tyzka koncentratu
pomidorowego, s6l, cukier, 1/2 liscia laurowego, 3—4 ziarna
pieprzu, posiekane liscie selera
Sos: 1 lyzka ttuszczu (margaryny), 1 tyzka maki, 1 szklanka mleka, sok
z 1/2 cytryny, 1 iéltko, 4 dag startego idltego sera, sol

Umyte bakfazany cienko obraé¢ ze skéry i przekrajac
wzdtuz na potowy, usungé nasiona, lekko oprészyé solg
i pieprzem. Umyte i oczyszczone straki papryki pokrajac
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w cienkie paski, umyte pory w pétkrazki, lekko poddu-
si¢ z dodatkiem oleju, wody i przypraw. Pod koniec
dodaé obrane, oczyszczone z nasion i pokrajane w drob-
ne czastki jabtko. Jeszcze chwile dusié. Potéwki bakta-
zandw napetni¢ przygotowanym nadzieniem. Nastepnie
zrobi¢ sos: z maki i Huszczu sporzadzi¢ biatg zasmazke,
przestudzié, rozprowadzié goracym mlekiem, zagotowad,
doprawlc sokiem z cytryny i solg. Rozetrzeé¢ zdttka
z czescig sosu i dodaé¢ do reszty (stopniowo, aby sos
sig nie zwarzyl), na koniec wsypac starty ser i wymieszac.
W ogniotrwatym naczyniu ulozyé potéwki baktazandw,
zalaé sosem i upiec w dobrze nagrzanym piekarniku
(200°C) przez ok. 25 min. Potrawe podawaé posypana
posiekanymi lisémi selera, z ziemniakami i suréwka.

PAPRYKA DUSZONA Z GRZYBAMI | WARZYWAMI

3—4 straki swiezej papryki, 25 dag zielonego groszku, (ok. 1/2 ma-
tej puszki groszku konserwowego), 25 dag s$wieiych grzybdéw
(np. pieczarki), 25 dag cienkiej fasolki szparagowej, iwiezej lub
konserwowej (1/2 malej puszki), 1 cebula, 2 tyzki masta roflinnego
lub margaryny, 2—3 lyzki oliwy (ewentualnie oleju sojowego lub
stonecznikowego), 3—4 pomidory, sél, pieprz, natka pietruszki

Umyte straki papryki opiec w piekarniku lub sparzyé
wrzatkiem, obra¢ ze skéry, oczysci¢ z nasion i pokrajaé
w paski. Groszek zielony i fasolke szparagowa umyé
i ugotowaé w osolonej wodzie (konserwowe nie wy-
magaja gotowania). Grzyby oczysci¢, umyé, pokrajaé
w plasterki i udusi¢ na oleju. Osobno przesmazyé drobno
posiekang cebule. W garnku rozgrza¢ margaryne, wto-
zy¢ papryke, cebule, groszek, fasolke i grzyby, doktadnie
wymieszac i dusi¢ pod przykryciem 15 min. Nastgpnie
dodaé umyte, obrane ze ‘skéry i pokrajane w czastki
pomidory i dusi¢ jeszcze chwile. Doprawi¢ do smaku solg
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i pieprzem, posypaé posiekang natka pietruszki. Poda-
waé z ziemniakami, ryzem, kluskami i suréwka.

BIGOS Z PAPRYKI

8—10 strgkéw papryki, 2 cebule, 2 jabtka, 4 pomidory, 15 dag

wedzonego boczku, 20 dag kietbasy zwyczajnej, 1 tyika tluszczu

(smalec lub olej sojowy), 1 zabek czosnku, sél, pieprz, papryka mie-
lona, przyprawa jarzynka, natka pietruszki lub koperek

Wedzony boczek pokrajaé w paseczki, podsmazy¢ na
rozgrzanym tluszczu, dodajgc posiekang cebule oraz
oczyszczone z nasion i pokrajane w paski straki papryki.
Warzywa podlaé¢ kilkoma tyzkami wrzacej wody i dusié
pod przykryciem kilka minut. Nastepnie wlozyé pokra-
jang w paski kietbase, starte na grubej tarce jarzynowej
obrane jabtka oraz umyte, obrane ze skéry i podzielone
na ¢wiartki pomidory. Catos¢ chwile poddusié. Bigos
doprawi¢ do smaku przyprawami, posypaé¢ obficie po-
siekang natkg pietruszki lub koperkiem, podawaé z pie-
czywem lub ziemniakami. Do bigosu z papryki moina
réwniez doda¢ uduszone oddzielnie z dodatkiem cebuli
pieczarki.

LECSO Z PATISONEM | PAPRYKA

30 dag patisona, 4—5 sirakéw papryki swiezej lub konserwowej,

2 cebule, 4—5 pomidoréw, 2 lyiki koncentratu pomidorowego, 25 dag

kietbasy zwyczajnej, 4 lyzki oleju sojowego lub stonecznikowego,
1 tyika ostrej papryki mielonej, sél, pieprz, natka pietruszki

Patison obrac¢ ze skéry, usungé nasiona, pokraja¢ w stup-
ki wraz z kietbasg. Umyte straki papryki oczysci¢ z na-
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sion i pokraja¢ w paski, a cebule w piérka. Umyte i obra-
ne ze skéry pomidory podzieli¢ na czagstki. Na rozgrza-
nym oleju smazyé kolejno: cebule, kietbase, papryke
i patison, dodajac przy tym przyprawy. Podlaé kilkoma
tyzkami wrzgcej wody i dusié¢ pod przykryciem ok.
20 min. Dodaé pomidory i jeszcze troche poddusié.
Doprawi¢ do smaku, posypac¢ posiekang natkg pietruszki,
podawa¢ z pieczywem lub ziemniakami i suréwkga,
np. zielong satata.

Uwaga! Patison nalezy do grupy warzyw dyniowatych
(obok dyni, kabaczka i cukinii). Nazywany jest dynig ta-
lerzowg. Owoce ma silnie pokarbowane i sptaszczone.
Kolor skérki i migkiszu — kremowobiaty. Patisona mozna
zastgpié¢ cukinig.

SZNYCELKI Z RYZU | PAPRYKI

25 dag ryiu, 4—5 strakéw papryki, 2 marchewki, 1 cebula, 15 dag

groszku konserwowego (1/3 matej puszki), 1 szklanka mleka, 4 tyzki

tluszczu (olej sojowy lub margaryna), 4 tyzki tartej butki, 2 jaja,
1,5 tyzki maki ziemniaczanej, sél, cukier, pieprz

Ryz ugotowaé na sypko w wodzie z dodatkiem mleka.
Umyte i oczyszczone z nasion straki papryki pokrajaé
w paski. Nastepnie wraz z posiekang cebulg udusié na
tluszczu do migkkosci. Ryz i uduszone warzywa zemled
w maszynce. Do masy dodaé groszek konserwowy, cate
jaja, cze$é tartej butki, make ziemniaczang, oraz obrang,
startg na tarce i przesmazong na ttuszczu marchew. Przy-
prawi¢ do smaku solg, cukrem i pieprzem, a potem do-
ktadnie wyrobié. Nastepnie z przygotowanej masy for-
mowac sznycelki, obtaczaé je w tartej bulce i smazyé
na rozgrzanym ttuszczu z obu stron. Podawaé z ziemnia-
kami i suréwka, a takze z sosami.
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FASOLA Z ZIELONA PAPRYKA

30 dag biatej fasoli, 4—5 strakéw zielonej papryki, 1—2 pory,
3 tyzki Huszczu, 1/ 2 szklanki $mietany, 1 tyzka maki, 1 zabek czosnku,
sél, cukier, pieprz, natka pietruszki lub koperek

Fasole przebraé, umyé, a nastepnie moczy¢ kilka godzin
w przegotowanej wodzie, po czym ugotowaé (w tej
samej wodzie). Pozostawi¢ czeéé wywaru. Straki papryki
umy¢, oczysci¢ z nasion, pokraja¢ w paseczki i udusié
na ttuszczu razem z oczyszczonymi i pokrajanymi w pét-
krazki porami. Dodaé roztarty z solg czosnek i wywar
z fasoli. Catos¢ dusi¢ pod przykryciem do migkkosci.
Potaczyé z ugotowang fasolg, podprawi¢ makg i $mie-
tang, dodaé¢ przyprawy. Potrawe podawaé posypang po-
siekang natkg pietruszki lub koperkiem (jako danie obia-
dowe lub kolacyjne), z pieczywem lub ziemniakami.

PAPRYKA Z NADZIENIEM SEROWYM
SMAZONA W CIESCIE

8—10 stragkéw stodkiej papryki, 20 dag owczego sera (solan), 2 jaja,
4—5 tyzek oleju, 1/ 2 peczka natki pietruszki
Ciasto: 3 jaja, 6 dag maki, sél

Umyte strgki papryki oczysci¢ z nasion, opiec w piekar-
niku lub sparzyé wrzatkiem i obraé¢ ze skéry. Ser zetrzeé
na tarce, wymieszac¢ z jajami i natka. Straki papryki na-
petnié przygotowang masa. Z jaj, maki i ptynu (woda lub
mleko) sporzadzié ciasto o konsystencji gestej smietany,
posoli¢. Stragki maczaé w ciescie i obsmazaé¢ z obu stron
na rozgrzanym oleju. Podawaé z pieczywem i zsiadtym
mlekiem jako danie kolacyjne. Posypaé posiekang natka
pietruszki.
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SPAGETTI Z POMIDORAMI | PAPRYKA

4—5 stragkéw czerwonej papryki, 4—5 pomidoréw, 40 dag spagetti,
4—S5 jaj, 5 dag margaryny, 10 dag startego sera zdttego, sél, pieprz,
natka pietruszki

Umyte straki papryki oczysci¢ z nasion i pokraja¢ w paski.
Pomidory umyé¢, sparzyé, obra¢ ze skéry, podzieli¢ na
czastki. Papryke i pomidory przesmazy¢ na tluszczu
i dusi¢ do migkkosci w plaskim rondlu. Ugotowaé spa-
getii, odcedzi¢ tak, aby caly zwiniety ktebek makaronu
wlozy¢ do rondla z uduszonymi warzywami. Nastepnie
doda¢ cate rozirzepane jajo, obficie posypaé serem
z6ttym i zapieka¢ w goragcym piekarniku (200°C) przez
15—20 min. Posypaé drobno posiekang natkg pietruszki.
Podawaé jako samodzielne danie kolacyjne z dodatkiem
suréwki.

RYBA Z POMIDORAMI | PAPRYKA
PO CHLOPSKU

1 kg éwieze] ryby (morszczuk, halibut) lub 50 dag filetéw, 2 duze

cebule, 10 dag wedzonej stoniny, 4 straki zielonej papryki, 2—3 duze

pomidory (papryke i pomidory moina zastapi¢ konserwa ,lecso’” —
zob. przepis), sél, papryka mielona, natka pietruszki ,

Ryby umyé, oczyicié, wyfiletowaé, podzieli¢ na dzwonka
(filety wystarczy podzieli¢ na porcje). Stonine pokrajaé¢
w drobng kostke, stopi¢ i podsmazyé na niej posiekana
cebule. Porcje ryby ulozyé w rondlu, przektadajgc zru-
mieniong cebulg oraz umytymi i pokrajanymi w plastry
pomidorami i papryka. Skropi¢ goracq wodag i dusié
pod przykryciem na wolnym ogniu do migkkosci. Posy-
pac¢ zielening i podawaé z ziemniakami z wody i suréwka.

98



Uwaga! Potrawe t¢ mozna réwniez przygotowaé w inny
sposdb. Obsmazyé wstepnie porcje ryby, a nastepnie
dusi¢ je wraz z warzywami.

KARMAZYN LUB DORSZ DUSZONY
W PIKANTNYM SOSIE Z PAPRYKA

50 dag filetéw, 2 duze cebule, 4 straki éwiezej lub mrozonej papryki

czerwonej, 1 duzy jedrny ogérek kwaszony, 4—5 tyiek oleju sojo-

wego lub stonecznikowego, 1 tyzka maki, 1 zabek czosnku, 1/ 2 peczka

szczypiorku, sok cytrynowy, sél, cukier, pieprz, imbir, gatka muszka-
totowa

Filety oblozy¢ cebulg pokrajanq w plastry (1 szt.) i po-
zostawi¢ na 1 godz. Nastepnie podzieli¢ na porcje, skro-
pi¢ sokiem z cytryny, oprészy¢é makq i zrumieni¢ szybko
na ttuszczu (2—3 ltyzki). Umyte straki papryki sparzy¢,
obrac ze skéry, oczysci¢ z nasion i wraz z ogdrkiem
pokrajaé w stomke. Cebule i czosnek drobno posiekaé.
Do garnka wla¢ 2 tyzki oleju, wlozyé cebule, papryke
i ogérek, doda¢ kilka tyzek goracej wody, a nastepnie
doprawi¢ do smaku przyprawami i dusi¢ pod przykryciem
na matym ogniu. Po 15 min wloiyé porcje ryby i jeszcze
troche poddusié. Przed podaniem dodaé do smaku soku
cytrynowego i posypaé posiekanym szczypiorkiem. Po-
dawaé z ryzem na sypko i z. zielona safata.

FILETY RYBNE DUSZONE W SLODKIEJ PAPRYCE

40—50 dag filetéw z ryby morskiej, 56 strakéw papryki, 2 cebule,

1 duie jabtko kompotowe, 3—4 pomidory lub 1—2 tyiki koncentra-

tu pomidorowego, 1/3 szklanki oleju sojowego lub stonecznikowego,

2 zabki czosnku, 1 lyieczka papryki mielonej, lié¢ laurowy, sél,
cukier, natka pietruszki
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Filety obtozyé cienkimi plastrami cebuli i pozostawic
w chiodnym miejscu na ok. 1 godz. Umyte i oczyszczone
z nasion stragki papryki pokraja¢ w paski, a umyte i obra-
ne ze skérki pomidory oraz jabtko — w plasterki. Po-
towe warzyw wilozyé do garnka i skropi¢ olejem, dodac
roztarty z solg czosnek, utozyé warstwe filetéw i po-
nownie przykryé warstwg warzyw. Dodaé reszte oleju,
kilka tyzek gorgcej wody i dusi¢ pod przykryciem na ma-
tym ogniu przez ok. 30 min. Pod koniec duszenia dopra-
wi¢ do smaku solg, cukrem i paprykg mielona. Potrawe
posypaé posiekang natkg pietruszki. Podawaé z ryzem
na sypko i zielong satata.

KARP Z ZIEMNIAKAMI
I PAPRYKA

1 kg karpia, 2—3 cebule, 2 pomidory, 4 straki zielonej papryki,

30 dag ziemniakéw, 4 dag masta roélinnego lub margaryny, pét

szklanki smietany, 2 tyzki maki, 1 fyzka stodkiej papryki mielonej, sél,
natka pietruszki

Karpia oczyscié, posoli¢ i podzieli¢ na dzwonka. Umyte
i pozbawione nasion straki papryki oraz pomidory i ce-
bule pokraja¢ w plastry, przesmazy¢ na ttuszczu. Na-
stepnie dodac¢ 2 szklanki goracej wody i gotowaé kilka
minut, a potem warzywa przetrze¢ przez sito. Umyte
i obrane ziemniaki pokraja¢ w plasterki, sparzy¢ i wiozy¢
do garnka. Na ziemniakach utoizyé porcje ryby, zalaé
przetartymi warzywami i gotowac razem na matym ogniu
pod przykryciem (ok. 35 min). Potrawe zagesci¢ maka
wymieszang ze S$mietang, zagotowaé. Rybe utozyé po-
srodku pdtmiska, obtozyé plasterkami ziemniakéw, catosé¢
polaé sosem i posypaé¢ posiekang natkg pietruszki. Po-
dawaé jako samodzielne danie z suréwka.



KARP Z WARZYWAMI
| PAPRYKA

1 kg karpia, 1 cebula, 2 érednie marchewki, 1 pietruszka, 4 straki

czerwonej papryki (pomidorowej), 5 dag masta roflinnego lub mar-

garyny, pot szklanki wina (bialego pétwytrawnego), sél, cukier,
pieprz, natka pietruszki

Karpia przygotowaé jak wyzej. Umyte stragki papryki
oczysécié z nasion, sparzyé, obraé ze skoéry, pokrajaé
w cienkie paski. Umyte i oczyszczone marchewki oraz
pietruszke zetrzeé na tarce o grubych oczkach, a cebule
pokraja¢ w péliplasterki. Warzywa podsmazyé lekko na
tuszczu, podlaé¢ wodg (2—3 tyzki), posoli¢ i dusi¢ pod
przykryciem na malym ogniu przez kilka minut. Porcje
ryby wtozyé do garnka, wlaé wino i dusi¢ do miekkosci.
Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i cukrem. Posypac
posiekang natkg pietruszki i podawaé z ziemniakami
oraz surdwka.

SLEDZIE DUSZONE Z PAPRYKA

40—50 dag $ledzi solonych, 1 szklanka mleka, 5—é strgkéw zielonej

papryki, 2 cebule, 2 pomidory, 1/4 szklanki oleju sojowego lub sto-

necznikowego, 1 tyika cukru, 2 tyzki maki, 1/ 2 szklanki $mietany,
pieprz, natka pietruszki lub szczypiorek

Sledzie wymoczyé, oczysci¢ i potem moczyé je w mleku
ok. 2 godz. Umyte straki papryki oczysci¢ z nasion,
a nastepnie razem z cebulg pokraja¢ w krazki i przesma-
zyé na tluszczu. Dodaé pokrajane w paski $ledzie oraz
umyte, obrane ze skéry i podzielone na czgstki pomidory.
Dusi¢, az papryka bedzie migkka. Pod koniec doda¢
przyprawy oraz sos, zagesci¢ zawiesing z maki i Smie-
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tany. Posypaé posiekang natkg pietruszki lub szczypior-
kiem. Podawaé z ryzem lub ziemniakami i suréwka.

SLEDZIE DUSZONE Z PAPRYKA | JAJAMI

40—50 dag éledzi solonych, 1 szklanka mleka, 5—6 stragkéw zielonej

papryki, 1/4 szklanki oleju, 1/2 szklanki $mietany, 2 cebule, 2 tyzki

maki, 2—3 jaja, 1 tyika przyprawy maggi, pieprz, natka pietruszki
lub szczypiorek

Sledz, papryke i cebule przygotowaé jak wyzej. Pod ko-
niec duszenia dodaé pokrajane w talarki jaja ugotowane
na twardo.

SLEDZIE SMAZONE NADZIEWANE RYZEM
I PAPRYKA

4—5 sledzi solonych, pét szklanki ryzu, 4—5 strakéw papryki, 2 jaja,

2 cebule, 1 tyzka koncentratu pomidorowego, 2 tyzki tartej bulki,

pot peczka natki pietruszki, 1/4 szklanki oleju, sél, pieprz ziotowy,
papryka mielona

Wymoczone $ledzie oczysci¢, zdjaé z nich skére i wy-
filetowaé. Ryz umyé, ugotowaé na sypko, cebule drobno
posieka¢ i zrumieni¢ na tluszczu, dodajac pod koniec
umyte, oczyszczone z nasion i pokrajane w kostke strgki
papryki. Chwile poddusi¢ i wymiesza¢ z ugotowanym
ryzem. Dodaé¢ surowe jaja, posiekang natke pietruszki,
koncentrat pomidorowy i przyprawy. Na potéwki file-
téw natozyé przygotowane nadzienie, przykry¢é pozosta-
tymi potéwkami, zacisngé brzegi, obtoczyé w tartej butce
i obsmazyé na rozgrzanym tuszczu z obu stron. Potrawe
udekorowaé jarmuzem lub salatg i podawaé z suréwka.
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KURCZE Z ZIELONA PAPRYKA

30 dag miesa z kurczaka bez koici, 4—5 strakéow zielonej papryki,

3—4 grzyby suszone (moga by¢ pieczarki), 1 kalarepka, 2 zielone

cebulki (dymki), 2 zabki czosnku, ! lyzeczka wytrawnego wina,

1 tyzka maki kukurydzianej (ziemniaczanej), pot biatka jaja, 4—5 ty-

zek oleju sojowego lub stonecznikowego, sél, cukier, imbir, natka
pietruszki lub koperek

Umyte migso pokrajaé¢ w kostke, a nastepnie wymieszaé
z winem, imbirem, biatkiem i maka. Umytq i obrang kala-
repke oraz umyte i oczyszczone z nasion strgki papryki
i wymoczone grzyby pokraja¢ w taka samg kostke jak
migso. Migso smazy¢ ok. 1 min na rozgrzanym oleju, wy-
jaé, a potem osgczyé. Do oleju wtozy¢ i szybko obsmazyé
przepotowione zgbki czosnku, posiekang cebule, papry-
ke, grzyby i kalarepke. Wymieszaé te skfadniki z migsem,
doprawi¢ do smaku przyprawami, dusi¢ razem do migk-
kosci stale mieszajac. Posypa¢ posiekang natkg pietruszki
lub koperkiem. Podawaé¢ z ryzem na sypko i suréwka.
Uwaga! Potrawa ta pochodzi z kuchni chirnskiej; cha-
rakteryzuje jg proces tzw. ,krétkiego smazenia'.

KURCZE Z OSTRA | SLODKA PAPRYKA

40 dag miesa z kurczaka bez koici, 2 siraki zielonej lub czerwonej

stodkiej papryki, 2 straki swiezej lub suszonej ostrej papryki (czuszki),

2 tyzki przyprawy do zup, 1 tyzka maki kukurydzianej (ziemniacza-

nej), 1 tyzka octu winnego, 2 tyzki rosotu z kury (moze byé¢ z kostki),
5 tyiek oleju sojowego, sél, cukier

Umyte migso pokraja¢c w drobng kostke, wymieszaé
z 1 tyzka przyprawy do zup. Umyte i oczyszczone straki
papryki stodkiej i ostrej pokraja¢ w nieco wigkszg kostke
niz mieso. Na rozgrzanym oleju smazy¢ mieso, stale mie-
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szajgc, przez 10—15 sek., a potem wyjac i osgczydc
z ttuszczu. Na pozostatym oleju smazy¢ przez ok. 30 sek.
papryke, wlozyé ponownie migso, dodaé przyprawe do
zup, ocet, rosél i smazyc przez nastepne 15 sek., stale
mieszajgc. Doprawi¢ do smaku przyprawami i podawaé
z ryzem na sypko i suréwka.

Uwaga! Potrawa ta pochodzi z kuchni chirskiej; charakte-
ryzuje jg proces tzw. krétkiego smazenia.

KURCZE Z RYZEM | PAPRYKA

1 kurczak (ok. 80—90 dag), 3—4 strgki papryki, 2 pomidory, 1 szklan-
ka ryzu, 1 cebula, 5 dag smalcu, 3 dag wedzonej stoniny lub Hustego
boczku, 1 tyzeczka papryki mielonej, sél, natka pietruszki lub koperek

Umytego kurczaka podzieli¢ na éwiartki, posoli¢ i po-
zostawi¢ w chtodnym miejscu na ok. 1 godz. Stonine
pokrajang w kostke stopi¢ w garnku, dodac potowe
Huszczu oraz posiekana cebule, ktérg nalezy zrumienié
na zfoty kolor. Nastepnie wlozyé kurczaka, lekko go
obrumienié, oprészyé papryka, podlaé kilkoma tyzkami
gorgcej wody i dusi¢ do momentu, az bedzie na wpét
migkki. Umyte i oczyszczone straki papryki oraz pomi-
dory pokraja¢ w paski. Umyty ryz obsmazy¢ na pozosta-
tym ttuszczu (nie rumieni¢), doda¢ razem z papryka
i pomidorami do kurczaka, podlaé¢ wodg (aby przykryta
migso), zagotowaé i wstawi¢ do piekarnika (180°C) na
ok. 15—30 min. Piec pod przykryciem. Posypa¢ posie-
kang natkg pietruszki lub koperkiem.

GES Z POMIDORAMI | PAPRYKA

1 kg miesistej gesi, 4—5 pomidoréw, 4—5 strgkow czerwonej stod-
kiej papryki, 3 cebule, 5 zabkéw czosnku, 1/2 szklanki biatego

104



wyirawnego wina, 2 tyzki margaryny, estragon, tymianek, bazylia,
sél, pieprz, natka pietruszki i kolendra

Umyte mieso podzieli¢ na porcje, natrze¢ posiekanym
czosnkiem i solg, zostawié¢ na kilka godzin w chlodnym
miejscu. Piec w dobrze.nagrzanym piekarniku, az do zru-
mienienia. Przetozy¢ do garnka, dodaé posiekang cebule,
pozostaly czosnek i przyprawy, zala¢ ok. 2 szklankami
gorgcej wody i dusi¢ pod przykryciem do miekkosci.
Umyte pomidory sparzyé, obraé ze skéry i podzieli¢ na
¢wiartki. Umyte | oczyszczone strgki papryki pokrajaé
w paseczki. Do gesi doda¢ warzywa, wino, sél i pieprz.
Dusié¢ jeszcze chwile, az papryka zmigknie. Posypac
drobno posiekang natkg pietruszki i kolendrg, podawac
z ryzem lub ziemniakami i suréwka.

PAPRYKARZ Z CIELECINY

40—50 dag cieleciny bez koéci, 2 cebule, 4—5 siragkéw czerwonej

papryki, 5 dag margaryny, 2 tyzki koncentratu pomidorowego,

1/2 szklanki émietany, 2 ftyiki maki, 1 tyieczka sltodkiej papryki
mielonej, sél, natka pietruszki lub koperek

Z umytego miesa usungé blony, pokrajaé je w duig
kostke. Cebule posiekaé, a potem lekko zrumienié, opré-
szy¢é papryka mielong, podla¢ 2 tyzkami wody i zago-
towac. Nastepnie dodaé mieso, posoli¢ i dusi¢ na matym
ogniu pod przykryciem. Gdy mieso bedzie na wpét
migkkie, dodaé koncentrat pomidorowy, oczyszczone
i pokrajane w paski straki papryki. Wszystkie sktadniki
dusi¢ dalej, az do migkkosci. Pod koniec potrawe za-
gesci¢, pogotowac ok. 3—4 min. Posypaé posiekang natkg
pietruszki lub koperkiem. Podawaé z ziemniakami, ryzem
lub kluskami i suréwka.
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CIELECINA ZAPIEKANA Z PAPRYKA
| POMIDORAMI

40—50 dag cieleciny bez kosci, 4—5 strakéw <$wiezej papryki,

4—5 nieduzych pomidoréw, 3 tyiki margaryny, 2 cebule, 1/2 ty-

zeczki surowej posiekanej bazylii i tymianku, peczek koperku, sél,
pieprz, ostra papryka mielona

Umyte migso oczysci¢ z bton, pokraja¢ na mate plastry,
z ktérych kazdy lekko rozbié ttuczkiem, oprészyé solg
i pieprzem oraz papryka mielong, a nastepnie obsmazy¢
z obu stron na Huszczu (1,5 tyzki margaryny). Mieso
wtozyé do wysmarowanego tluszczem ogniotrwatego
naczynia, obfozyé umytymi, obranymi ze skéry i podzie-
lonymi na ¢éwiartki pomidorami oraz strgkami papryki
pokralanyml w paseczki, posypa¢ posiekang cebulg, zio-
tami, solg i pieprzem. Wlaé kilka tyzek wrzacej wody
lub lepiej bulionu z kostki, przykryé i piec w érednio
nagrzanym piekarniku (180°C) do migkkosci. Posypaé
obficie posiekanym koperkiem i podawaé¢ z ziemniakami
lub ryzem i suréwka.

KOTLETY CIELECE Z PAPRYKA

4—5 kotletéw cielecych z kostka, 4 cebule, 10 dag surowego boczku,

3 tyzki oliwy (oleju stonecznikowego lub sojowego), 2 tyzki maki,

1 szklanka biatlego wytrawnego wina, 3—4 straki stodkiej papryki,
4 pomidory, sél, pieprz, koperek

Obrang cebule przekraja¢ na potowe, a potem razem
z boczkiem pokrajanym w kostke wiozy¢ do garnka,
podlaé olejem i smazyé na silnym ogniu. Nastepnie
przykryé i dusi¢ przez kilka minut. Wyjaé skwarki i ce-
bule. Do garnka z olejem wiozyé umyte, uformowane
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i obtoczone w mace kotlety i obsmazyé z obu stron na
rumiano. Nastepnie wlaé¢ wino i dusi¢ pod przykryciem
ok. 10 min. Umyte straki papryki oczyscié¢ z nasion i po-
kraja¢ w krotkie paseczki. Umyte pomidory sparzyé,
obraé ze skéry i podzielié na czastki. Gdy odparuje
ok. 1/4 objetosci wina, doda¢ do miesa papryke, pomi-
dory, cebule i skwarki; przykryé i dusi¢ na matym ogniu
ok. 30—40 min, uzupelniajgc sos gorgca woda. Gdy
migso bedzie catkowicie miekkie wytozyé kotlety na
wygrzany péimisek, z boku ulozyé dekoracyjne jarzyny,
catosé¢ zala¢ sosem i posypaé posiekanym koperkiem.
Potrawe podawaé z ziemniakami lub ryzem na sypko
i suréwka.

KOTLETY SCHABOWE Z PAPRYKA
PO WEGIERSKU

4—5 kotletow schabowych z kostkg, 75 dag ziemniakéw, 10 dag

smalcu, 2 cebule, 2 pomidory, 3 straki zielonej ostrej papryki (czuszki),

1 tyieczka ostrej papryki mielonej, 1/2 tyzeczki kminku, 1 zagbek
czosnku, sél, natka pietruszki

Umyte i lekko zbite ttuczkiem kotlety obrumieni¢ z obu
stron na rozgrzanym tluszczu. Cebule posiekaé, prze-
smazy¢, utozy¢ na niej kotlety, posypac roztartym czosn-
kiem, kminkiem i solg, podla¢ kilkoma tyzkami goracej
wody i dusi¢ pod przykryciem na matym ogniu. Papryke
i pomidory przygotowaé jak wyzej. Umyte ziemniaki
obra¢, optukac i podzieli¢ na éwiartki. Po 10 min duszenia
doda¢ do migsa papryke, pomidory i ziemniaki, uzupet-
ni¢ w razie potrzeby wodg i gotowa¢ dalej, az wszystkie
warzywa zmigkng. Posypaé posiekang natkg pietruszki.
Podawa¢ jako samodzielne danie obiadowe z dodatkiem
suréwki.
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SCHAB Z PAPRYKA

25 dag schabu bez koici, 3 zielone cebulki (dymki) lub 1/2 peczka
szczypiorku, 2 straki zielonej papryki, 3 straki czerwonej papryki,
4 zabki czosnku, 4 tyzeczki przyprawy do zup w plynie, 1 straczek
ostrej papryki (czuszki), 2 tyzeczki cukru, 3 lyzki oleju arachidowego
(ewentualnie sojowego), pét tyzeczki imbiru, sél

Umyty i posolony schab obsmazyé na oleju (1 tyzka)
i dusi¢ 20 min z dodatkiem imbiru oraz posiekanej
cebulki. Schtodzi¢ i pokrajaé¢ w plastry o grubosci ok.
0,5 cm. Umyte i oczyszczone strgki papryki podzieli¢
na kawatki, a czuszke posiekaé. Zgbki czosnku pokrajaé
w cienkie plasterki. Oddzielnie wymieszaé przyprawe do
zup z posiekang czuszky. Rozgrzac olej i smazyé po-
nownie migso ok. 1 min, nastepnie dodaé¢ czosnek oraz
papryke, wymieszaé i smazyé nastepng minute. Na od-
dzielnej patelni smazyé ok. 10 sek. mieszanine przypraw
do zup i czuszki. Potaczyé z migsem, wymieszaé i poda-
waé z dodatkiem ryzu na sypko i suréwki.

Uwaga! Pofrawa ta pochodzi z kuchni chinskiej.

WIEPRZOWINA SIEKANA Z ZIELONA PAPRYKA

25 dag chudej wieprzowiny bez kosici, 6 sirakéw zielonej papryki,
2 cebulki' (dymki), 6 tyiek oleju sojowego lub stonecznikowego,
1 zgbek czosnku, 1/ 4 tyzeczki mielonego imbiru, 1 tyzeczka wytraw-

nego wina (biatego lub czerwonego), 1 tyzeczka maki kukurydzia-
nej (lub ziemniaczanej), 2 tyzki przyprawy do zup maggi (w plynie),
sol, cukier

Umyte migso posiekac tasakiem, dodaé wino, przyprawe
maggi i make kukurydziang, wymieszaé. Umyte i oczysz-
czone z nasion strgki papryki drobno posiekaé. Na pa-
telni rozgrzaé 3 tyzki oleju, szybko przesmazy¢ papryke,



posoli¢ i wyja¢ z Huszczu. Dodaé pozostaty olej i szybko
na nim smazyé pokrajang cebule, imbir oraz roztarty
z solg czosnek. Nastgepnie dodaé mieso i smazyé dalej,
a gdy zmieknie, dotozyé papryke. Wymieszaé i podawaé
‘na goraco z ryzem. Potrawe mozna przyrzadzié réwniez
z wofowiny.

Uwaga! Potrawa ta pochodm z kuchni chinskiej.

ROZENKI Z WIEPRZOWINY Z PAPRYKA

40—50 dag wieprzowiny bez kosci (schab, szynka), 4—5 strakéw
zielonej papryki, 1/2 szklanki oleju, sél, pieprz

Umyte migso oczysci¢ z bton, podzieli¢ na nieduze ka-
watki wraz z umytymi i oczyszczonymi z nasion strgkami
papryki. Na drewniane lub metalowe szpadki natozyé na
przemian mieso i papryke, posmarowac olejem i piec
ok. 10 min w bardzo goracym grillu lub na roznie. Gdyby
mieso zaczeto obsychaé, trzeba ponownie je posmarowac
olejem. Tuz przed podaniem posypaé solg i pieprzem.
Podawaé z ryzem na sypko i suréwka.

SERBSKI GULASZ WOLOWY Z PAPRYKA

40—50 dag wotowiny bez kosici, 50 dag ziemniakéw, 50 dag ka-

pusty wloskiej, 4—5 strakéw papryki, 2 cebule, 4—5 pomidoréw,

2 tyiki smalcu, 2 zabki czosnku, 1 tyzeczka majeranku, 1 tyieczka
papryki mielonej, sél, natka pietruszki

Umyte mieso oczysici¢ z bton i pokraja¢ w grubg kostke.
Cebule pokrajang w drobng kosteczke przesmazyé na
ttuszczu, dodaé¢ mieso i przyprawy, dusié¢ pod przykry-
ciem, podlewajgc w miare potrzeby woda. Przygotowac
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pozostale warzywa. Umyte ziemniaki i pomidory obra¢
ze skéry, pokrajac w kostke, kapuste poszatkowaé, a przy-
gotowane jak wyzej strgki papryki pokraja¢ w paseczki.
Gdy mieso bedzie na wpét miekkie, dodaé warzywa
i calo$é¢ dusi¢ do miekkosci. Doprawi¢ do smaku przy-
prawami, posypaé¢ posiekang natkg pietruszki. Podawaé
jako danie obiadowe z suréwka.

WOLOWINA DUSZONA Z FASOLKA SZPARAGOWA
I PAPRYKA

40—50 dag wotowiny bez kosci, 50 dag fasolki szparagowej, 4—>5 stra-

kéw czerwonej papryki, 2 cebule, 2 tyzki smalcu, 1 tyzka koncentratu

pomidorowego, 2 zgbki czosnku, 1 tyzka papryki mielonej, peczek
szczypiorku, kilka galazek kolendry, sél, pieprz

Mieso przygotowaé i dusié wraz z cebulg jak wyzej.
Gdy bedzie na wpét migkkie, dodaé umyts i podzielong
na mate kawatki fasolke szparagowa oraz umyte, oczysz-
czone i posiekane straki papryki. Catosé¢ dusi¢ do miek-
kosci. Pod koniec dodaé¢ koncentrat pomidorowy, roz-
tarty z solq czosnek, papryke mielong i pieprz. Posypac
obficie posiekanym szczypiorkiem i kolendra. Podawaé
z kluskami, ziemniakami lub ryzem i suréwka.

WOLOWINA Z WARZYWAMI | OSTRA PAPRYKA

40—50 dag wolowiny bez kosci (rostbef), 30 dag seleréw. nacio-
wych, 1 duza marchew, 4 straki czerwonej ostrej papryki, 1/ 4 szklanki
oleju sojowego lub stonecznikowego, sél
Marynata: 4 lyzki oleju sojowego, 1 tyzka wytrawnego wina (biatego
lub czerwonego), 1 tyzeczka soli, 1/4 tyzeczki imbiru
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Umyte i oczyszczone z bton migso posiekaé tasakiem
i zala¢ marynatq na 30—120 min (nie dluzej). Umyte
i obrane selery pokrajaé¢ w stupki o di. 4 cm, umyta
i oczyszczong marchew oraz straki papryki w paski tej
samej grubosci, co selery. Na patelni rozgrzaé¢ potowe
oleju i smazyé wolowing przez 12 min (najpierw na
silnym, a nastepnie na malym ogniu), a gdy mieso
sciemnieje — przelozy¢ je do innego naczynia. Pozosta-
ty olej wla¢ na patelni¢ i smazyé na nim papryke;
po 1 min dodaé marchew, po 30 sek. selery i sol. Do
warzyw dodaé wolowine, wymieszaé i podawaé z ryzem
na sypko i suréwka.

Uwaga! Potrawa ta pochodzi z kuchni chinskiej.

BARANINA Z BIALA FASOLA | PAPRYKA

40—50 dag baraniny bez kosici (udziec, comber), 30 dag matej

biatej fasolki, 4—5 sirgkéw czerwonej papryki, 2 cebule, 2 pomidory,

4 tyiki smalcu, 1 lyzeczka stodkiej papryki mielonej, 1 zabek

czosnku, sok z cytryny lub ocet, 1 lyzeczka przyprawy mysliwskiej,
sél, pieprz, natka pietruszki

Umyta fasole moczyé¢ kilka godzin, a potem ugotowaé
w wodzie, w kiérej sie moczyla. Umyte mieso oczyscic
z bton, pokrajaé¢ w matg kostke, oprészyé je solg, przy-
prawa mysliwskg i pieprzem, a potem pozostawi¢ na
ok. 30 min. Nastepnie obsmazy¢ na rozgrzanym ttuszezu,
dodajac pokrajang w plastry cebule, podla¢ woda lub
bulionem z kostki i dusi¢ pod przykryciem. Umyte straki
papryki oczysci¢ z nasion, pokrajaé w paski. Umyte
i obrane pomidory pokraja¢ na ¢Ewiartki. Gdy mieso
bedzie prawie miekkie, doda¢ papryke, pomidory, roz-
tarty z solg czosnek oraz papryke mielona. Przed poda-
niem doprawi¢ sokiem cytrynowym lub octem i posypaé
posiekang natkgq pietruszki.
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ZAPIEKANKA Z BARANINY, ZIEMNIAKOW,
FASOLKI SZPARAGOWEJ | PAPRYKI

40—50 dag baraniny bez kosci (udziec, comber), 6—8 strakéw czer-

wonej papryki, 25 dag fasolki szparagowej (z konserwy), 10 dag

zielonego groszku konserwowego, 1 cebula, 40 dag ziemniakéw,

1/ 2 szklanki oleju sojowego, 1/2 szklanki jogurtu, 2 zéltka, papryka
mielona, sél, natka pietruszki

Umyte mieso oczyscic¢ z bton i pokrajaé w kostke. Drobno
pokrajang cebule lekko zrumieni¢ na rozgrzanym oleju.
Nastepnie dodaé do niej mieso, dobrze zrumieni¢, pod-
lewaé¢ wodg i dusi¢ na malym ogniu pod przykryciem.
Umyte i oczyszczone ziemniaki oraz straki papryki po-
kraja¢ w plastry. Gdy mieso bedzie na wpét miekkie,
dodaé¢ papryke i ziemniaki, zala¢ wrzacg woda (tak, aby
przykryta potrawe) i wstawi¢ do nagrzanego piekarnika
(180—200°C) na okoto 40 min. Nastgpnie dodaé fa-
solke i groszek konserwowy, pola¢ jogurtem wymiesza-
nym z zdttkami, doprawi¢ do smaku solg i papryka mie-
long. Cato$¢ zapiec do zrumienienia. Posypaé posiekana
natkg pietruszki. Podawaé z kluskami i suréwkga.

SZASZLYK BARANI Z PAPRYKA

40—50 dag miodej baraniny (udziec, comber), 4—5 sirakéw zielonej
papryki, 4 pomidory, 1 cebula, 1 ogérek lub baktazan, 4—5 duzych
pieczarek
Marynata: 3 ltyzki oleju, pot kieliszka wytrawnego czerwonego wina,
1 zabek czosnku, 1 tyika natki pietruszki, sél, pieprz

Umyte i obrane z bton mieso pokraja¢ w dosé grubg
kostke, skropi¢ marynata i pozostawié¢ na kilkanascie go-
dzin w chtodnym miejscu. Umyte i oczyszczone z nasion
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straki papryki pokraja¢ w kwadraty, a obrane ogérki,
pieczarki i cebule pokraja¢ w grube plastry. Umyte po-
midory podzieli¢ na czgstki. Na metalowe lub drewniane
szpadki nabija¢ kolejno migso i warzywa, posmarowad
marynatg, posypac solg i preprzem i piec w grillu lub
na roznie. Jezeli podczas pieczenia migso bedzie obsy-
chaé, posmarowaé marynata. Szasztyki podawaé gorace,
ulozone na ryiu ugotowanym na sypko z dodatkiem
suréwki.

B8 — Paprvka
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SOS MAJONEZOWY Z PAPRYKA | POMIDORAMI

2 straki stodkiej papryki, 2 pomidory, 2 z6ttka, 1 tyieczka musztardy,
1 tyzka soku cytrynowego, 3/4 szklanki oleju, sél, pieprz

Umyte straki papryki opiec w piekarniku, obraé ze skéry
i pokraja¢ w kostke. Umyte pomidory sparzyé wrzatkiem,
obra¢ ze skéry, pokraja¢ i rozetrze¢ na mase. PrZyrza-
dzi¢ sos majonezowy: izélttka rozetrzeé, dodajac sok
cytrynowy, musztarde, sél i pieprz. Nastepnie powoli
dodawac¢ olej, stale mieszajac. Doprawi¢ do smaku sola,
pieprzem lub sokiem cytrynowym. Jezeli majonez jest
za gesty, to moina go rozrzedzi¢ $mietang. Do sosu
dodaé przetarte pomidory i pokrajang papryke. Podawaé
do mies pieczonych (zwlaszcza na ruszcie lub roznie).
Uwaga! Sos mozna sporzadzi¢ z zastosowaniem gotowe-
go majonezu.
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SOS MAJONEZOWY Z PAPRYKA | JABLKAMI

1 szklanka majonezu, 1—2 jabtka, 2—3 straki czerwonej papryki
konserwowej, 2 tyiki $mietany, sdl, cukier, pieprz, sok cytrynowy,
natka pietruszki

Papryke zemleé¢ w maszynce, jabtka obraé i zetrzeé na
tarce o duzych oczkach. Wymiesza¢ z majonezem, $mie-
tang i zielening. Doprawi¢ do smaku przyprawami. Po-
dawac do jaj, wedlin i zimnych mies.

SOS MAJONEZOWY Z PAPRYKA, SZYNKA
I CHRZANEM

1 szklanka majonezu, 3 dag szynki konserwowej, 2 strgki papryki
konserwowej, 2 tyzki $mietany, 2—3 tyzki startego chrzanu, sél, pieprz,
natka pietruszki

Szynke i papryke pokraja¢ w paseczki, wymiesza¢ z ma-
jonezem, smietang, chrzanem i przyprawami. Doda¢ po-
sieckang natke pietruszki. Podawaé do zakgsek z jaj.

SOS MAJONEZOWY Z PAPRYKA, OGORKIEM
| RYBA WEDZONA

1 szklanka majonezu, 2 strgki papryki konserwowej, 1 ogérek kon-
serwowy, 10 dag ryby wedzonej, 2 tyiki $mietany, 2 tyzki posieka-
nego szczypiorku, sél, pieprz, cukier

Ogérki, papryke i obrang z osci rybe pokrajaé¢ w kostke.
Potaczyé z majonezem, $mietang i przyprawami, dodaé
szczypiorek. Podawaé do zakasek zimnych z jaj.
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SOS MAJONEZOWY Z PAPRYKA PO TURECKU

1 szklanka majonezu, 2—3 straki papryki, 2 tyzki $mietany, 2 tyzki
koncentratu pomidorowego, 20 dag rodzynkéw, sél, cukier, przy-
prawa curry, sok cytrynowy do smaku

Umyte strgki papryki oczysci¢ z nasion, opiec w piekar-
niku, obra¢ ze skéry i pokrajaé w paseczki. Wymieszaé
z majonezem, s$mietang, koncentratem i optukanymi ro-
dzynkami. Doprawi¢ do smaku. Podawaé do jaj lub
wedlin.

SOS ZIMNY Z PAPRYKI KONSERWOWE)
| OGORKOW

4—5 stragkéw papryki konserwowej, 2 ogérki $wieze, 1 tyika kon-
centratu pomidorowego, 1—2 tyzki oleju slonecznikowego, natka
pietruszki, sél, pieprz, cukier, sok cyirynowy do smaku

Umyte ogérki obraé, drobno pokrajaé, usuwajac czescio-
wo pestki; wlozyé do miksera razem z papryky, kon-
centratem i olejem. Zmiksowaé. Doprawié do smaku,
dodaé¢ posiekang natke pietruszki. Podawaé do potraw
z jaj i wedlin.

SOS PAPRYKOWY PIKANTNY (ZIMNY)

3 straki czerwonej stodkiej papryki, 1 ostra papryczka (czuszka),
2 zabki czosnku, 3/4 szklanki czerwonego wytrawnego wina, 1 tyzka
octu winnego, kilka gatazek kolendry, sél, cukier, pieprz

Umyte strgki papryki oczyscié z nasion. Nastepnie zemlec
w maszynce razem z czosnkiem i kolendrg. Wymieszaé



z winem; doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i cukrem.
Podawaé do zimnych mies i drobiu.

SOS JABLKOWO-POMIDOROWY
Z PAPRYKA

50 dag jabtek (np. antonéwek), 2 tyzki koncentratu pomidorowego,
2 straki papryki, 1 cebula, 2—3 tyzki octu, sél, pieprz, cukier

Umyte jabtka obraé, usungé z nich gniazda nasienne,
podzieli¢ na czastki i rozgotowaé, podlewajgc w miare
potrzeby woda (3—4 tyiki). Podczas duszenia dodaé
pokrajang w kostke cebule oraz umyte, oczyszczone
z nasion i pokrajane w paski straki papryki. Gdy wszyst-
kie sktadniki rozgotujg sie, doda¢ koncentrat pomidoro-
wy, przyprawy, ocet i jeszcze chwile razem dusi¢. Po-
dawaé jako zimny sos do ryb i miesa.

SOS OSTRY POMIDOROWY
Z PAPRYKA |

1,5 szklanki wywaru z warzyw, 10 dag koncentratu pomidorowego,

2,5 lyzki masta roilinnego (lub margaryny), 5 dag sera zéltego,

2 tyiki maki, 2 tyzeczki papryki mielonej, sél, kilka zmielonych zia-
ren ziela angielskiego

Ser 6Mty zetrzeé na tarce, roztopi¢ na rozgrzanym tlusz-
czu, doda¢ koncentrat pomidorowy, papryke mielong,
razem przesmazy¢, a nastepnie rozprowadzié wywarem.
Sos podprawi¢ zasmazka z maki i ttuszczu, zagotowad,
doprawi¢ do smaku solg i zielem angielskim. Podawa¢
gorgcy do jaj ,w koszulkach”, makaronu, kotletéw
ziemniaczanych itp.
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SOS OSTRY POMIDOROWY Z PAPRYKA Il

6—7 éwieizych lub mroionych pomidoréw, 3 straki éwiezej stodkiej
papryki, 2—3 tyzki oliwy, 1—2 zabki czosnku, sél, pieprz

Umyte pomidory sparzyé, obra¢ ze skéry i podzieli¢ na
¢wiartki. Umyte i oczyszczone z nasion straki papryki,
pomidory i cate zgbki czosnku wtozyé do rondla z roz-
grzang oliwa, a potem dusi¢ na matym ogniu do migk-
kosci. Warzywa przetrzeé przez sito, doprawi¢ do smaku
solg i pieprzem. Sos podawa¢ goracy do potraw z jaj,
makaronu, ryzu itp.

SOS PAPRYKOWY Z POMIDORAMI | SELEREM

3—4 siraki czerwonej papryki, pf:';! selera, 1 cebula, 1/3 szklanki
oleju sojowego lub stonecznikowego, 2—3 pomidory, 2,5 tyzki maki,
1 zabek czosnku, przyprawa do zup, sél, pieprz

Umyte warzywa oczyséci¢ i pokraja¢ w paski. Pomidory
obra¢ ze skéry. Papryke, cebule i seler udusi¢ na oleju
do miekkosci. Pod koniec duszenia dodaé pokrajane
pomidory, jeszcze chwile poddusi¢, podlewajac w razie
potrzeby woda. Sos podprawié¢ zasmazka z maki i oleju,
dodaé roztarty czosnek i pozostate przyprawy. Podawaé
goracy do potraw z mies gotowanych i duszonych.

SOS PAPRYKOWY WIEDERSKI

10 dag cebuli, 2 tyzki margaryny, 2 tyziki maki, 1 szklanka rosotu
(moze byé¢ z kostki), pét szklanki $mietany, 2 tyzeczki stodkiej papry-
ki mielonej
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Obrang i drobno pokrajanq cabulg udusi¢ na ttuszczu,
zdjgé z ognia, wymieszac z maka i papryka, rozprowa-
dzié zimnym rosofem i gotowac na matym ogniu ok.
10 min. Nastepnie sos przetrzeé, dodac¢ lekko osolong
$mietane i zagotowaé. Podawaé do potraw z miesa go-
towanego i kietbasy z rusztu.

SOS GULASZOWY Z PAPRYKA

15 dag migsa wolowego bez koici, 2 cebule, 2 tyzki maki, 2 dag
stoniny, 2 tyzki smalcu, 2 szklanki rosolu (z kostki), 2 lyzeczki
stodkiej papryki mielonej, 1 zgbek czosnku, pét tyzeczki kminku, sél

Stonine pokraja¢ w drobng kostke, stopi¢, dodaé posie-
kana cebule i zrumienié jg na zloty kolor. Wiozyé umyte
i pokrajane w drobng kostke mieso, obsmaiyé, podlaé
rosotem i dusié, dolewajac od czasu do czasu rosét.
Gdy mieso bedzie na wpét miekkie, oproszyé je maka,
obrumienié, wlaé pozostaty ilos¢ rosotu, dodaé mielong
papryke i kminek. Cato$¢ gotowaé na matym ogniu przez
ok. 15 min, a nastepnie doprawi¢ do smaku sola. Goracy
sos podawaé do knedli, makaronu, ryzu i ziemniakéw.

SOS WEGIERSKI Z PAPRYKA

2 szklanki wywaru z kostki, 1 cebula, 2 lyiki margaryny, 2 tyzki
maki, 2 tyzeczki stodkiej papryki mielonej, 2 dag stoniny, 1 zabek
czosnku, sél

Z maki i ttuszczu sporzadzié jasng zasmazke, rozprowa-
dzi¢ jg zimnym wywarem (pozostawié¢ 1/ 2 szklanki), do-
da¢ potowe posiekanej cebuli i gotowaé 20 min na ma-
tym ogniu. Stonine drobno pokrajaé, stopi¢, doda¢ po-
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zostala posiekang cebule i czosnek, lekko zrumienié,
wsypac¢ papryke, podlaé¢ reszta wywaru i zagotowad.
Polaczyé z przygotowanym uprzednio sosem, a potem
ponownie zagotowaé. Doprawié¢ do smaku solg. Goracy
sos podawaé do potraw z mies gotowanych, knedli, maka-
ronu i potraw z ziemniakdéw.

SOS ZIEMNIACZANY Z PAPRYKA KONSERWOWA

1,5 szklanki wywaru z drobiu (moze byé bulion z kostki), 2—3 ziem-

niaki, 10 dag papryki konserwowej, 2 tyzki tluszczu, 2 tyzki maki,

2 tyzki $mietany, 2 dag rodzynkéw, natka pietruszki, sél, pieprz
do smaku

Sporzadzi¢ zasmazke z tluszczu i maki, rozprowadzic
ja zimnym wywarem i zagotowaé. Dodaé obrane i po-
krajane w kostke ziemniaki, a nastepnie ugotowaé na
matym ogniu, unikajac przypalenia. Potem dodaé s$mie-
tane, zmielong papryke konserwowgq i optukane rodzynki,
chwile gotowaé. Doprawi¢ do smaku, dodaé¢ pokrajang
natke pietruszki. Podawaé na goraco do wotowiny
i wieprzowiny.

SOS RUMURSKI Z PAPRYKA KONSERWOWA

1,5 szklanki wywaru z miesa lub kodci (moze byé bulion z kostki),

2 strgki papryki konserwowej, 2 lyzki tluszczu, 2 tyzki maki, 2 tyzki

$mietany, 5 dag i6ltego sera, natka pietruszki, sél, pieprz, papryka
mielona, przyprawa do zup

Zasmazke sporzadzi¢ jak wyzej, rozprowadzi¢ zimnym
wywarem, zagotowaé, doda¢ zmielong papryke konser-
wow3a i gotowaé ok. 5 min na malym ogniu. Nastepnie
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wlaé smuefang, wsypac starty ser, chwﬂg ogrzewaé. Do-
prawi¢ do smaku solg, pieprzem i przyprawa do zup,
doda¢ posiekang natke pietruszki. Podawaé do wieprzo-
winy, cieleciny, drobiu, kasz lub klusek.

Uwaga! Sos ten mozna przygotowad, dodajgc zamiast
sera zottego przesmazone na ttuszczu pieczarki i ogdrki
konserwowe.

SOS Z GRZYBOW SUSZONYCH
I PAPRYKI

2 szklanki wywaru z migsa lub kosci (moze byé bulion z kostki),

2 dag grzybéw suszonych, 2—3 siraki papryki, 1 cebula, 6 dag

boczku wedzonego, 2 tyzki smalcu, 2 tyzki maki, sél, pieprz, czosnek
do smaku

Umyte grzyby namoczyé, a potem ugotowaé do miek-
kosci, pokraja¢ w paseczki. Boczek pokraja¢ w kostke,
czesciowo stopi¢, dodac¢ oczyszczone i pokrajane straki
papryki oraz cebule, razem podsmazyé, skropi¢ wodag
i dusi¢ do migkkosci. Zemleé¢ w maszynce. Sporzadzié
zasmazke z maki i Huszczu, rozprowadzi¢ jg zimnym wy-
warem, zagotowad, a nastepnie doda¢ zmielone grzyby,
papryke z cebulag i boczkiem. Catoé¢ gotowaé ok. 5 min.
Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i czosnkiem. Poda-
waé¢ do wieprzowiny, klusek, kaszy itp.

WINNY SOS Z PAPRYKA, BANANAMI
I RUMEM

1 szklanka biatego wytrawnego wina, 2—3 straki papryki, 2 banany,
kieliszek rumu (50 g), natka pietruszki, sél, pieprz, cukier, sok cytry-
nowy do smaku
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Umyte strgki papryki i banany sparzy¢ wrzatkiem, obraé
ze, skéry. Papryke oczysci¢ z nasion, zemleé razem z ba-
nanami, zala¢ winem i dusié¢, az sos sig zagesci. Dodaé
rum, zielening, przyprawy. Podawaé¢ do drobiu i cie-
leciny.

SOS SMIETANOWY Z PAPRYKA

1 szklanka gestej émietany, 2—3 stragki papryki, 1 cebula, 1 lyzka
koncentratu pomidorowego, 1 tyzka tluszczu, 1 tyzeczka maki, natka
pietruszki, sél, pieprz, sok cytrynowy do smaku

Cebule i umyte straki papryki oczyscié, pokrajaé¢ w kostke,
usmazyé, dodaé¢ koncentrat pomidorowy i dusié kilka
minut. Warzywa oprészyé maka, zalaé¢ smietang, a po-
tem chwile pogotowaé. Doprawi¢ do smaku solg, pie-
przem i sokiem cytrynowym oraz dodaé posiekang natke
pietruszki. Podawaé do wieprzowiny, wolowiny, baraniny,
drobiu, potraw z klusek i kasz.

SOS RYBNY Z PAPRYKA

2 szklanki wywaru z ryb, 2—3 strgki papryki, 1—2 cebule, 1 zgbek
czosnku, 3 tyzki oleju sojowego lub stonecznikowego, 2 tyzeczki maki,
sél, pieprz, cukier, papryka mielona, sok cytrynowy

Umyte straki papryki oczyscié, opiec w piekarniku, obraé
ze skory i pokrajaé¢ w paseczki. Obrang cebule i czosnek
drobno posiekaé, podsmazy¢, dodaé make i lekko zrumie-
nié¢, a nastepnie rozprowadzi¢ zimnym wywarem i za-
gotowaé. Dodac papryke i gotowac jeszcze ok. 5 min na
matym ogniu. Doprawié¢ do smaku i podawaé do potraw
z ryb.
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Uwaga: Sos ten mozna sporzadzi¢ réwniez z dodatkiem
koncentratu pomidorowego lub ketchupu.
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PRZETWORY

PAPRYKA PASTERYZOWANA |

1 kg papryki, 1/2 szklanki oleju sojowego, 2—3 szklanki wody,

3 listki laurowe, kilkanasicie ziaren pieprzu i ziela angielskiego,

1 tyzeczka ziaren kolendry, 5—6 zabkéw czosnku, 2 dag soli, ptaska
tyzeczka kwasku cytrynowego

Umyte | oczyszczone strgki papryki przecigé wzdtuz,
wrzuci¢ do wrzacej osolonej wody na 2—3 min. Odce-
dzi¢, zdjgé z nich skére. Papryke utozyé ciasno w stoi-
kach. Wywar paprykowy zagotowaé ponownie z do-
datkiem przypraw korzennych. Czosnek obraé, optukad,
pokraja¢ i dodaé do stoikéw z paprykg. Wrzaca zalewga
uzupetni¢ stoje, a ponadto do kazdego wlaé¢ po 1 tyice
oleju, Lekko zamknaé i pasteryzowaé w temperaturze
90—95°C przez 20 min. Po zakonczeniu pasteryzacji
zamkngé mocno stoje i ostudzié. Przechowywac najlepiej
w chlodnym miejscu.
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PAPRYKA PASTERYZOWANA 11

1 kg papryki, 2—3 szklanki wody, 1 tyzka octu 6%, sél, cukier

Umyte stragki papryki oczyscié, sparzyé wrzatkiem i utozyé
ciasno w stoikach, wktadajac jeden strgk w drugi. Wode
zagotowaé z octem i solg do smaku, napetni¢ nig stoiki,
zamkngé i pasteryzowad jak wyzej.

SALATKA Z PAPRYKI, POMIDOROW
I CEBULI

1 kg papryki czerwonej lub zielonej, 2 cebule, 4—5 pomidoréw,
2 tyzeczki cukru, tyzeczka kwasku cytrynowego, 2—3 zabki czosnku,
nasiona kopru, ziele angielskie, pieprz, sél, 1 | wody

Umyte strgki obgotowywaé w catoéci przez 3—4 min,
a potem oczysci¢ z nasion i pokrajaé w grube paski
a umyte pomidory w plastry. Tak samo jak papryke, po-
kraja¢ i krétko obgotowad cebule. Nastepnie zagotowaé
wode z przyprawami. Zalewe wlaé¢ do 1/3 wysokosci
stoikow, utozyé przygotowane warzywa i uzupefni¢ za-
lewg. Stoiki zamknaé i pasteryzowaé w temperaturze
90°C przez 25 min.

SALATKA Z PAPRYKI, POMIDOROW,
CEBULI | JABLEK

1 kg papryki, 2 cebule, 4—5 pomidoréw, 2 kwasne jabtka, 4 tyiki
oleju sojowego lub stonecznikowego, sél, pieprz, mielona papryka,
tyzeczka kwasku cytrynowego, tyzka posiekanej natki pietruszki
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Umyte straki papryki oczyscié z nasion, pokraja¢ w grube
paski, a cebule w pétkrazki. Warzywa podsmazyé na
rozgrzanym oleju nie rumienigc. Podlaé¢ niewielkg iloscia
wody i razem gotowaé¢ 5—7 min. Pod koniec doda¢
starte na tarce jabtko, sdl, pieprz i mielong papryke.
Pomidory umyé, sparzyé, a potem obraé ze skéry i usu-
ngc pestki, podzieli¢ na ¢wiartki i wraz z natkg pietruszki
wlozyé do satatki w ostatniej chwili. Nastepnie wszystkie
sktadniki doprowadzié¢ tylko do wrzenia. Goracy satatke
wymiesza¢ z kwaskiem cytrynowym, wlozyé do stoikéw,
pasteryzowaé 40 min, a pézniej szybko schtodzié.

SALATKA WIELOWARZYWNA

Z PAPRYKA

Warzywa — po 25 dag cebuli, cukinii lub kabaczka, fasoli szpara-

gowej, kalafiora, ogérkéw kwaszonych oraz 3—4 sitraki papryki
’ i 2—3 pomidory

Zalewa: 1 | wody, tyzka soli, tyika cukru, lyzeczka kwasku cytry-
nowego. Przyprawy: czosnek, nasiona kopru, pieprz, ziele angielskie,
li$¢ laurowy

Cebule pokrajaé w plasterki i obgotowaé. Fasolke obgo-
towac w catosci, a nastepnie pokrajaé na mniejsze kawatki.
Kalafior podzieli¢ na mate rézyczki i obgotowaé. Straki
papryki wrzucié na wrzgcqg wode w calosci, a nastepnie
oczyséci¢ z nasion i pokraja¢ w paski. Ogérki pokrajaé
w plasterki, a umyte i obrane ze skéry pomidory po-
dzieli¢ na éwiartki. Stoiki napetni¢ do 1/3 wysokosci
zalewa, dodaé przyprawy i ukladaé¢ warzywa. W miare
potrzeby uzupelni¢ zalewq. Pasteryzowaé przez 20 minut.
Uwaga! Moina zmieniaé sktadniki warzywne salatki
w zaleznosci od potrzeb i upodobari smakowych do-
mownikdéw,
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KONSERWA WEGIERSKA Z PAPRYKI
| POMIDOROW (LECSO)

1,5 kg zielonej papryki, 80 dag pomidoréw, 1 cebula, 10 dag smalcu,
1 tyzka papryki mielonej, 2 tyzki soli

Umyte strgki papryki oczysci¢ z nasion, kazdy przecigé
wzdluz na 4 czeéci. Cebule pokraja¢ w kostke. Warzywa
wrzuci¢ do garnka z rozgrzanym smalcem (lub olejem),
doda¢ sél i dusi¢ na wolnym ogniu do migkkosci (uwazad,
aby mieszanina nie przypalﬂa sie). Nastepnie dodac
umyte, obrane ze skéry i podzielone na ¢wiartki pomi-
dory, dusi¢ jeszcze ok. 10 min. Przed zdjeciem z ognia
wsypa¢ mielong papryke. Gorch satatke natozyé¢ do
sfoikdw, uciskajgc, by usungé powietrze. Po uplywie
24 godzin pasteryzowaé¢ w temperaturze 90°C przez
20 minut.

KONSERWA BULGARSKA Z PAPRYKI
| POMIDOROW (LUTENICA) |

1 kg pomidoréw, 2 kg stodkiej czerwonej papryki, 1/2 szklanki
oleju, 10 dag tuskanych orzechéw wiloskich, 1/2 gléwki czosnku, sél

Pomidory umyé, podzieli¢ na czgstki i gotowaé do migk-
kosci. Przetrze¢ przez sito i otrzymang mase gotowaé
dalej, az zgestnieje do purde. Umyte i oczyszczone
straki papryki pokraja¢ w paski, gotowaé do migkkosci
w osolonej wodzie, odcedzi¢ i przetrze¢ przez sito.
Zmiesza¢ pomidory i papryke, dodaé olej i roztarty
czosnek. Doprawié solg do smaku i ewentualnie jeszcze
zagesci¢, gotujac na malym ogniu. Goracg Lutenice na-
ktadaé¢ do matych stoiczkéw, posypaé po wierzchu ttu-
czonymi orzechami i zalaé¢ 1 tyzkg oleju. Pasteryzowaé
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w temperaturze 90°C przez 30—40 min. Przechowywad
w chlodnym miejscu.

KONSERWA BULGARSKA Z PAPRYKI
| POMIDOROW (LUTENICA) II

20 mtodych stragkéw papryki, 6 pomidoréw, 2 sirgki zielonej papryki
czuszki, 4 zagbki czosnku, pét szklanki oleju sojowego lub stoneczni-
kowego, peczek natki pietruszki, sél

Umyte i oczyszczone strgki papryki stopniowo zanurzaé
w rozgrzanym tluszczu, aby latwo byto usungé skére;
lekko posolié. Pomidory poddusi¢ w oleju i przetrzeé
przez sito. Do przecieru dodaé umyty, oczyszczong
i pokrajang w paski papryke czuszke i posiekany czosnek.
Obrane ze skéry papryki wktadaé warstwami do stoikéw,
zalaé przygotowanym przecierem z pomidoréw, wsypaé
po tyzce posiekanej natki pietruszki i pasteryzowaé jak
wyzej.

SOS Z PAPRYKI | CEBULI

1 kg strgkéw papryki, 2—3 cebule, pét szklanki oleju sojowego lub
stonecznikowego, 15 dag ketchupu, sél, pieprz, cukier, cynamon,
goidziki do smaku, 2 tyiki octu winnego lub kwasku cytrynowego

Oczyszczone straki papryki i cebule pokraja¢ w kostke.
Warzywa poddusi¢ na rozgrzanym tluszczu, nie rumie-
nigc, do migkkosci. Pod koniec duszenia dodaé przypra-
wy. Miekka papryke i cebule ostudzi¢, zemleé w maszyn-
ce, pofaczyé z ketchupem, zagotowaé, doprawi¢ do
smaku. Goracqg mase przetozyé do stoikéw i pastery-
zowac 30 minut.
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SOS Z PAPRYKI, CEBULI 1 JABLEK

1 kg stragkéw czerwonej papryki, 2—3 cebule, 3—4 jabtka (anto-
néwki), pét szklanki oleju, sél, cukier, pieprz, li§¢ laurowy, imbir,
papryka mielona, 1—2 tyzki octu winnego lub kwasku cyfrynowego

Papryke i cebule przygotowaé jak wyzej, a nastepnie
dusi¢ do miekkosci w rozgrzanym oleju. Pod koniec du-
szenia doda¢ starte na tarce jabtka i przyprawy. Przestu-
dzié, zemle¢ lub przetrzeé przez sito, doprawié do smaku,
zagotowaé. Goragcq mase natozyé do stoikéw i pastery-
zowac 30 minut.

MARYNATA LAGODNA Z PAPRYKI ZIELONE)

Straki zielonej lub zéttej tagodnej papryki
Zalewa: 5 szklanek wody, 1 szklanka octu 6%, 1/4 szklanki cukru,
tyzka soli, ziarna gorczycy, kilka lisci laurowych, ziele angielskie,
kilka gozdzikéw, szczypta estragonu

Umyte strgki papryki oczys$ci¢ z nasion, wrzuci¢ do wrza-
cej osolonej wody z dodatkiem przypraw korzennych,
gotowaé 5 min. Wyjgé, wktadaé strgki jeden w drugi
i uktada¢ w stoiku. Do wody, w ktérej gotowata sie
papryka dodaé ocet, zagotowaé i wrzacq zalewa napei-
nia¢ stoiki. Pasteryzowaé przez 20 minut.

MARYNATA OSTRA Z PAPRYKI CZERWONE)

Straki papryki
Zalewa: 4 szklanki wody, 3 szklanki octu 6%, 2 tyzki cukru, 2 pta-
skie tyzki soli, kilka ziaren pieprzu i ziela angielskiego, lié¢ laurowy,
2—3 pokrajane zabki czosnku, gorczyca
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Marynate przygotowaé jak wyzej. Straki papryki mozna
wlozyé do stoikéw w catosci lub pokrajane w paski.

MARYNATA Z PAPRYKI W OLEIU

Ok. 1 kg papryki czerwonej ewentualnie zielonej, 6—10 dag oleju
sojowego lub stonecznikowego

Do. papryki catej lub pokrajanej, czerwonej lub zielo-
nej — dodaje si¢ 6—10 dag oleju sojowego lub sto-
necznikowego, ktéry wlewa sie bezposrednio do stoikéw.
Marynate przygotowaé jak wyzej. Bezposérednio do
stoikéw dolewac po 1 lyice oleju.

MARYNATA Z PAPRYKI Z MIODEM

Ok. 1 kg strakéw papryki zéttej, zielonej lub czerwonej
Zalewa: szklanka octu 6%, szklanka wody, 25 dag miodu, 5—6 lyzek
oleju sojowego lub stonecznikowego

Umyte straki papryki oczysci¢ z nasion, wrzuci¢ na
2—3 min do wrzacej wody. Nastepnie odcedzi¢ i obraé
ze skéry. Straki przekrajaé wzdlui, a potem w paski
i utozyé w stoikach, Zagotowa¢ wode z octem i miodem.
Goracq zalewg napetni¢ stoik, na powierzchnie wlaé po
1 tyice oleju i pasteryzowaé 10 min w temp. 90°C.

PIKLE OGORKOWE Z PAPRYKA

1 kg éwiezych ogérkéw, 3—4 siraki czerwonej papryki, 1,5 szklanki
wody, 1,5 szklanki octu 6%, 2 listki laurowe, kilka ziaren pieprzu
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i ziela angielskiego, tyzeczka gorczycy, galazka suchego kopru z na-
sionami, 2 tyzki cukru, 2 tyzki soli

Umyte ogérki obraé, poprzekrajaé wzdtuz na pét, usunaé
nasiona. Jedrny migzisz ogérkéw pokrajaé¢ w kostke lub
w grube stupki, a potem wrzuci¢ do wrzacej wody na
1—2 min, odcedzié i ostudzié. Straki papryki przygotowac
jak wyzej. Pokrajane ogérki i strgki papryki utozyé
w stoikach. Przygotowac zalewe octowa wraz z przypra-
wami. Goragcq zalewa napetni¢ stoiki i pasteryzowac
15—20 minut.

SALATKA MARYNOWANA Z PAPRYKI,
OGORKOW, POMIDOROW | CEBULI

Rowne ilosci: papryki czerwonej, zielonej lub zéHej, ogérkéw swie-
zych lub kwaszonych, malych pomidoréw, cebuli
Zalewa: 5 szklanek wody, 1 szklanka octu 6%, 3 tyzki cukru, tyzka
soli, lis¢ laurowy, pieprz, ziele angielskie, olej sojowy

Warzywa umy¢ i oczyscié. Uktadaé w stoikach warstwa-
mi: pokrajang w grube paski papryke (jesli straki sa
mate, to tylko przekraja¢c wzdiuz), plastry ogérkow (ze
skérg), plastry cebuli i mate pomidory w catosci. Stoiki
napeini¢ goracq zalewa, wlaé 1—2 tyiki oleju i paste-
ryzowaé 10—15 minut.

MARYNATA Z BIALEJ KAPUSTY
I SLODKIE) CZERWONEJ PAPRYKI

Jednakowe ilosci: poszatkowanej kapusty biatej i pokrajanej czer-
wonej papryki, 2 pokrajane w piérka cebule, nasiona kopru i kminku,
gorczyca, pieprz, ziele angielskie, lié¢ laurowy
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Zalewa: 2 szklanki wody, 1 szklanka octu 6%, 2 tyiki soli, 2 tyzki
cukru

Przygotowane warzywa ulozy¢ w stoikach, dodaé przy-
prawy, zala¢ goracg zalewy i pasteryzowac przez 20 mi-
nut. A '

Uwaga! Satatke moina przygotowaé réwniez z czerwo-
nej kapusty.

SALATKA MARYNOWANA WIELOWARZYWNA
Z PAPRYKA |

Réwne ilosci: zielonych pomidoréw, zielonej stodkiej papryki, ogér-
kéw, kapusty biatej i cebuli
Zalewa i przyprawy: jak wyzej

Zielone pomidory umy¢, pokraja¢ w plasterki. Umyte
stragki papryki oczyscié¢ z nasion, obgotowywaé przez
5 min we wrzacej wodzie, a nastepnie pokraja¢ w paski.
Ogérki pokrajaé w plasterki (jezeli majg zbyt gruba
skére i duzo nasion, to obra¢ je i usungé nasiona).
Kapuste poszatkowaé. Cebule pokraja¢ w cienkie piérka.
Dalej postepowad jak wyzej.

SALATKA MARYNOWANA WIELOWARZYWNA
Z PAPRYKA Il

Réwne iloici: czerwonej stodkiej papryki, czerwonej kapusty, mar-
chewki, kalafioréw i cebuli
Przyprawy: pieprz, ziele angielskie, liscie laurowe, nasiona gorczycy,
nasiona kminku lub kopru, liscie estragonu
Zalewa: jak w przepisie Marynata z bialej kapusty i stodkiej czer-
wonej papryki
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Papryke, kapuste i cebule przygotowaé jak wyzej. Umyta
marchew oczysci¢, pokraja¢ w krazki. Kalafior podzieli¢
na rézyczki (wielkosci sliwek wegierek), optukac i obgo-
towywaé 5 min w osolonej wodzie z dodatkiem kwasku
cytrynowego lub octu. Odcedzié i schtodzié. Warzywa
wlozyé do stoikéw, dodaé przyprawy, zalaé gorgca
zalewq i pasteryzowaé.

PAPRYKA KWASZONA |

1 kg stragkéw papryki, liscie czarnej porzeczki oraz wisni, todygi
i nasiona kopru, korzer chrzanu, 2—3 zabki czosnku, 5 ziaren
gorczycy
Zalewa: 1 | wody, 4 dag soli

Umyé siraki papryki i przyprawy. Nastepnie usunaé
z papryki nasiona wraz z szyputka (nie przecinaé stra-
kéw). W kamiennym garnku lub stoikach uktadaé warstwa-
mi papryke i liscie, przesypujgc wiérkami korzenia chrza-
nu i gorczycg oraz pokrajanym czosnkiem i koprem.
Catosé¢ zala¢ przegotowang i przestudzong zalewga. Jezeli
przygotowujemy kwaszonke w garnku nalezy ja obcia-
zy¢, aby zalewa pokryta papryke. Jezeli w stoikach, to
zamykamy je i po kilku dniach pasteryzujemy lub wyno-
simy w chtodne miejsce (8—10°C).

PAPRYKA KWASZONA Il
(NA OSTRO])

1 kg strakéw czerwonej lub zielonej papryki, 2 straki ostrej papryki
(czuszki), 4—5 zabkéw czosnku, kilka liéci laurowych, nasiona kopru
Zalewa: 1 | wody, 3 dag soli
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Umyte i oczyszczone z nasion straki papryki pokraja¢
w makaronik. Uktadaé¢ scisto papryke i przyprawy
w stoikach — warstwami, zala¢ przegotowang i przestu-
dzong zalewa. Zamkngé stoiki i odstawi¢ na kilka dni.
Mozna je nastepnie pasteryzowac lub umiesci¢ w chiod-
nym miejscu.

SALATKA KWASZONA Z OGORKOW
| CZERWONEJ PAPRYKI

1 kg strakéw papryki, 1 kg $wieiych ogérkéw, 2—3 cebule, 4—5
zgbkéw czosnku, 2 lyiki posiekanego zielonego koperku, 5 dag soli,
olej sojowy

Umyte ogérki obraé, przekraja¢ wzdtuz i usungé nasiona.
Ogérki wraz. z umyty i oczyszczong paprykq pokrajaé
w paski, cebule w pétkrazki, czosnek w talarki. Warzy-
wa wymiesza¢ z posiekanym koperkiem i posolié. Sa-
tatke wilozyé do stoikéw i lekko zamknaé. Po burzliwej
fermentacji (2—3 dni) wlaé¢ na wierzch satatki po tyice
oleju, zamkna¢ stoiki i pasteryzowaé 10—15 minut.

SALATKA KWASZONA Z KAPUSTY WLOSKIE;,
PAPRYKI, OGORKOW | JABLEK

"2 kg kapusty wtoskiej, 2—3 straki papryki, 2—3 jabtka (antonéwki),
2—3 $wieze ogérki, 4 dag soli, 2 tyzki posiekanego koperku

Kapuste poszatkowaé, jabtka obraé i zetrzeé¢ na tarce
o grubych oczkach, obrane ogérki i oczyszczone stragki
papryki pokrajaé w cienkie paski. Przygotowane tak
warzywa posoli¢, uloiyé w garnku i starannie ubid.
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Przykryé i obcigzyé. Po 2—3 dniach przelozy¢ satatke
do stoikéw i pasteryzowad.

MARMOLADA Z CZERWONEJ PAPRYKI

1,3 kg strakéw stodkiej czerwonej papryki (najlepsza tzw. pomido-
rowa), 1 kg cukru, otarta skérka i sok z 2 cytryn (moina zastapié
gotowym sokiem cytrynowym)

Straki papryki umyé, oczyscié z nasion, zemleé¢ w maszyn-
ce do miesa. Dodaé cukier i gotowaé na wolnym ogniu,
mieszajgc drewniang tyzkg (tatwo sie przypala). Po
10 min dodaé¢ sok cytrynowy. Gdy marmolada odpo-
wiednio zgestnieje, nakladaé ja do stoikdéw i pasteryzo-
waé 10—15 min. Jest to rzadko spotykany przetwér
z papryki o ciekawym stodko-pikantnym smaku. Marmo-
lade mozna poda¢ do pieczeni (np. z dziczyzny), pasztetu
z zajaca, a takze do jaj gotowanych lub kanapek jako
element dekoracyjny.






OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
PPPPPPPP




PRZYKLADOWE POTRAWY
Z PRZETWOROW Z PAPRYKI

SUROWKA Z PAPRYKI KWASZONE)

6 strgkow papryki kwaszonej (lub krajanki z papryki kwaszonej),
3 tyzki posiekanego szczypiorku, 4—5 tyzek oleju sojowego, cukier,
pieprz

Papryke kwaszong pokraja¢ w makaronik, wymieszac
z olejem, doprawi¢ do smaku cukrem i pieprzem. Przed
podaniem posypaé szczypiorkiem.

SUROWKA Z PAPRYKI KWASZONE)
Z MAJONEZEM

5 strgkéw papryki kwaszonej, 2 cebule, 1/3 szklanki majonezu, 1 zabek
czosnku, 2 tyzki posiekanej natki pietruszki, sél, cukier, pieprz, liicie
zielonej sataty

Papryke kwaszong pokraja¢ w makaronik, cebule w drob-
ng kostke, czosnek rozetrzeé¢ z solg. Wszystkie sktadniki
wymiesza¢ z majonezem i natkg pietruszki, doprawié do
smaku solg, cukrem i pieprzem. Udekorowaé listkami
sataty.

SUROWKA Z PAPRYKI KWASZONE) Z PORAMI

5 strakdw papryki kwaszonej, 2—3 pory, 1 jabltko, 1 lyika posieka-
nych grzybéw kwaszonych (rydze) lub marynowanych, 1 tyika po-
siekanego koperku, 4—5 tyzek $mietany, sél, cukier, pieprz
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Papryke pokraja¢ w cienkie paski, umyte i oczyszczone
biate czesici poréw w krazki lub pétkrazki. Jabtko zetrzeé
na tarce o grubych oczkach, skrapiajac kwasng zalewa
z papryki (aby nie sciemnialo). Wszystkie sktadniki su-
réwki wymieszaé ze $mietang, doprawi¢ do smaku solg,
cukrem i pieprzem. Gotowg suréwke mozna udekorowaé
czgstkami pomidora.

SALATKA Z PAPRYKI MROZONE)

3—4 straki mrozonej papryki, 1—2 mroione pomidory, 2 ogérki
konserwowe, 1 cebula, 3—4 tyiki oleju sojowego, sél, sok cytrynowy,
natka pietruszki

Zamrozone straki papryki i pomidory umyé goraca wodg,
obra¢ ze skory, pokraja¢ w krazki. Cebule i ogérki po-
kraja¢ w kostke. Skiadniki satatki wymieszaé¢ z olejem,
doprawié¢ do smaku solg i sokiem cytrynowym. Przed po-
daniem posypaé¢ drobno posiekang natka pietruszki.

SALATKA Z PAPRYKI KWASZONEJ
Z JAJAMI

8—10 strgkéw papryki kwaszonej, pét szklanki ryiu ugotowanego

na sypko, 4—5 jaj na twardo, 1 cebula, 1 zgbek czosnku, 1/ 2 szklan-

ki gestej émietany, 1 {yieczka musztardy, posiekany szczypiorek,
sol, cukier, pieprz

Papryke pokraja¢ w cienkie paski, cebule w piérka, wy-
mieszac¢ z ryzem i pokrajanymi w kostke jajami. Smietane
wymieszaé¢ z musztardg i roztartym czosnkiem. Tak przy-
gotowanym sosem polaé satatke, wymiesza¢ i doprawié
do smaku solg, cukrem i pieprzem. Posypaé¢ posiekanym
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szczypiorkiem i udekorowaé dodatkami. kontrastujgcymi
z kolorem satatki.

SALATKA Z PAPRYKI KWASZONEJ
NA OSTRO

7 strgkéw papryki kwaszonej, 2 oczyszczone $ledzie, 2 cebule, 3 zgb-

ki czosnku, 2 tyziki posiekanych grzybéw marynowanych, 1/2 szklan-

ki majonezu, 1 kwasne jabtko, 1 tyzka musztardy, sél, cukier, pieprz,
posiekany szczypiorek

Papryke i sledzie pokraja¢ w kostke, ‘cebule w piérka,
a jabtko drobno posiekaé. Wszystkie sktadniki wymieszac
z majonezem oraz musztardg, dodaé grzyby i roztarty
z solg czosnek. Satatke doprawié¢ do smaku solg, cukrem
i pieprzem. Moizna udekorowad czgstkami jaj ugotowa-
nych na twardo.

SALATKA JARZYNOWA Z RYBA Z KONSERWY
| PAPRYKA PASTERYZOWANA

Ugotowane warzywa: 2 marchewki, 1 pietruszka, 1 maty seler, 2 ziem-

niaki, 10 dag zielonego groszku konserwowego, 3 strgki papryki,

10 dag sera idftego, 1 puszka ryb w oliwie, 1 cebula, 3—4 tyiki

majonezu, oliwa z konserwy, sél, pieprz, sok cytrynowy, liscie zie-
lonej sataty, natka pietruszki

Obrane warzywa oraz papryke i ser pokraja¢ w drobna
kostke, cebule posiekaé. Rybe konserwowa podzieli¢ na
kawatki. Sktadniki satatki wymiesza¢ z majonezem i oliwa
z konserwy; doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i sokiem
cytrynowym. Podawa¢ na lisciach salaty, posypang drobno
pokrajang natkg pietruszki.
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SALATKA Z SERA 2ZOLTEGO, OGORKOW
| PAPRYKI PASTERYZOWANE)J LUB MARYNOWANE)

25 dag iéttego sera, 5 sirakéw czerwonej papryki, 3 ogérki konser-
wowe lub kwaszone, 1/2 szklanki majonezu, 3 tyiki émietany, posie-
kana natka pietruszki i rzezucha, sél, cukier, pieprz

Ser i papryke (bez skéry) pokraja¢ w cienkie paski.
Ogérki obraé ze skéry i pokrajaé w drobng kos’:k@
Majonez wymieszaé ze $mietang, dodac ogérki, ser i zie-
long pietruszke. Nastepnie doprawi¢ do smaku solg,
cukrem i pieprzem. Salatke moina udekorowaé pokrajang
paprykg i posiekang rzezucha.

SOS MAJONEZOWY Z PAPRYKA MARYNOWANA
I JAJAMI

Szklanka majonezu, 4—5 strakéw papryki, 2 jaja na twardo, 2 tyzki
émietany, posiekana natka pietruszki, sél, pieprz, cukier

Papryke zemle¢ w maszynce, potaczyé z majonezem,
$mietang i drobno posiekanymi jajami oraz natka pie-
truszki. Nastepnie doprawi¢ do smaku solg, cukrem
i pieprzem, Podawaé do wedlin i kanapek.

SOS MAJONEZOWY Z PAPRYKA MARYNOWANA,
RYBA WEDZONA | OGORKIEM

1 szklanka majonezu, 1 ogdrek konserwowy, 2—3 straki papryki,
10 dag wedzonej ryby, 2 tyzki $mietany, posiekany szczypiorek, sél,
pieprz, cukier
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Ogérek, papryke, a takze obrang ze skéry i wyfiletowang
rybe pokrajaé w kostke. Wymieszaé w majonezem, $mie-
tang i szczypiorkiem, doprawi¢ do smaku solg, cukrem
i pieprzem. Podawaé¢ do zimnych zakgsek z jaj.

SOS OGORKOWY Z PAPRYKA MARYNOWANA

2 swieze ogorki, 6—8 sirgkéw papryki, 2 tyiki koncentratu pomido-
rowego, 2—3 lyiki oleju sojowego, posiekana natka pietruszki, sél,
pieprz, cukier, sok cyfrynowy

Umyte i obrane ogérki rozdrobnié, usuwajac pestki.
Wiozyé do miksera wraz z koncentratem pomidorowym,
zmielong papryka i olejem, zmiksowaé. Dodaé natke
pietruszki i doprawi¢ do smaku solg, cukrem, pieprzem
i sokiem cytrynowym. Podawaé¢ do wedlin oraz zimnych
migs.

SOS BESZAMELOWY Z PAPRYKA PASTERYZOWANA
LUB MARYNOWANA

1 tyika masta lub margaryny, 1 tyzka maki, 1 szklanka mleka,
2—3 straki papryki, posiekana natka pietruszki, sél, pieprz, cukier,
sok cytrynowy

Masto roztopié, wymiesza¢ z makq, zasmazy¢ nie rumie-
nigc, rozprowadzi¢ zimnym mlekiem (szybko mieszajac).
Gotowaé 5—6 minut na matym ogniu (uwazaé, aby sos
sig¢ nie przypalit). Doprawié¢ do smaku jak wyzej. Goto-
wy sos potaczyé ze zmielong papryka i posiekang drobno
natkg pietruszki. Podawaé¢ do drobiu, cieleciny, warzyw
i zapiekanek.
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SOS HOLENDERSKI Z PAPRYKA
PASTERYZOWANA LUB MARYNOWANA

1/ 2 szklanki bialego wytrawnego wina, 1/2 szklanki rosotu, 3 zéttka,
1/3 kostki masta, 2—3 straki papryki, posiekany szczypiorek, sél,
pieprz, cukier, gatka muszkatolowa, sok cytrynowy

W matym garnku zagotowad wino z rosotem, wystudzi¢,
wlozy¢ zéltka. Ubija¢ trzepaczkg na parze (naczynie
umiesci¢ w garnku z goracg woda) do momentu, az
masa zacznie gestnieé. Zdjaé z ognia, wrzucac po kawatku
masta, stale ubijajac, az do otrzymania jednolitej gestej
masy. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i sokiem cytry-
nowym. Dodaé zmielong papryke, szczypiorek i przypra-
wy. Podawac do cieleciny, drobiu, ryb lub warzyw.

MASLO PAPRYKOWANE

10 dag masta, 1 cebula, 1 tyika papryki mielonej, sél

Cebule pokrajaé, wymieszaé z paprykq, dodaé 1/2 tyzki
masta. Udusi¢ cebule do migkkosci (nie rumienigc).
Przetrzeé¢ przez sito. Pozostale masto utrzeé, dodajac
przetarty cebule z papryka. Doprawi¢ do smaku solg.
Stosowaé¢ do kanapek.

PAPRYKA MROZONA NADZIEWANA BOCZKIEM

50 dag sirakéw mrozonej papryki, 15 dag cielgciny bez kosici, 10 dag

wedzonego boczku, 5 dag zéttego sera, 2—3 tyzki tartej bulki, 6 dag

margaryny, sél, pieprz, gatka muszkatotowa, natka pietruszki lub
koperek
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Lekko rozmrozone straki papryki oczyscié¢ z nasion i ob-
gotowywad we wrzacej osolonej wodzie przez 2—3 min.
Przygotowad farsz z surowej mielonej cielgciny, pokra-
janego w kostke boczku, startego sera, butki i przypraw.
Straki papryki napetni¢ nadzieniem, utozy¢ w naczyniu
ogniotrwalym wysmarowanym tluszczem i piec 40—
—50 min. Podawaé¢ posypang zielening z pieczywem,
ziemniakami, ryzem lub kluseczkami.

PAPRYKA MROZONA PO GRECKU

50 dag strakéw mroizonej papryki, 50 dag mroionej mieszanki wa-

rzywnej (bez kapusty), 2 cebule, 2 zabki czosnku, 2—3 lyiki kon-

centratu pomidorowego, 2—3 tyiki oleju sojowego, li§¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz, sél, natka pietruszki

Strgki papryki nieco rozmrozié, oczysci¢ z nasion, obgo-
towaé w osolonej wodzie (jak wyzej). Osobno udusié
z dodatkiem oleju warzywa z przyprawami, cebula
i posiekanym czosnkiem. Gdy beda migkkie, doda¢ kon-
centrat pomidorowy. Warzywami napetnié straki papryki,
utozyé w garnku, przykryc reszta warzyw i dusié jeszcze
ok. 30 min. Posypaé posiekang natka pietruszki i podawaé
na goraco jako danie z ryzem lub ziemniakami lub jako
dodatek do darn miesnych.

ZRAZIKI CIELECE
Z KONSERWA LECSO

40—50 dag cielgciny bez kosci, 2 cebule, 1 maly sloiczek konserwy
lecsd, 1/ 2 szklanki émietany, 3 tyzki smalcu, 2 tyzki maki, sél, papryka
mielona
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Umyte migso oczysicié z blon, pokrajaé w poprzek wité-
kien na 8—10 kawatkéw. Kaidy rozbié, uformowaé okrag-
te zraziki. Oprészy¢ solg i maka, a nastepnie obsmazy¢
z obu stron na rozgrzanym ttuszczu. Przetozyé do garnka.
Na pozostatym tluszczu przesmazyé posiekang cebule,
dodaé¢ zmielong papryke, ok. 1 szklanki wody i zagoto-
waé. Tak przygotowang cebule przela¢ do migsa i dusié
razem ok. 20 min na malym ogniu pod przykryciem.
Gdy mieso bedzie migkkie dodaé¢ lecsd, $mietane wy-
mieszang z makq i przyprawy, zagotowaé. Podawaé z klu-
seczkami i suréwka.

SZINYCLE WIEPRZOWE W SOSIE PAPRYKOWYM

4—5 platkéw wieprzowiny bez koici (kaidy o wadze ok. 10 dag),
2 tyzki oleju sojowego, 4 tyzki stodkiej papryki mielonej, p6t szklan-
ki $smietany, sok cytrynowy, sél, pieprz, natka pietruszki

Przygotowane pfaty miesa rozbié¢, uformowaé sznycle,
skropi¢ sokiem z cytryny, oprészy¢ solg i pieprzem.
Smazy¢ na rozgrzanym oleju po 3 min z kazdej strony.
Wyijaé z ttuszczu i trzymaé w cieple. Na pozostaty ttuszcz
wla¢ osolong $mietang, wsypaé papryke mielong, wy-
mieszac i zagotowaé. Nastepnie wtozyé sznycle i dusié
10 min. Gotowe ufozyé na pétmisku, polaé sosem, przy-
bra¢ drobno posiekang natkg pietruszki. Podawad
z ziemniakami purée lub ryziem na sypko i suréowka.

GES DUSZONA Z KONSERWA LECSO

4—5 porcji gesi, 2 cebule, 2 zgbki czosnku, 50 dag konserwy lecsé,
10 dag smalcu, 5 dag wedzonego boczku, sél, papryka mielona
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Kazdy kawatek gesi natrzeé posiekanym czosnkiem i solg,
wlozyé do ogniotrwatego naczynia z rozgrzanym tusz-
czem (5 dag) i piec, az do lekkiego zrumienienia. Wyja¢,
a na pozostatym Huszczu przesmazyé posiekang 1 cebule.
Ponownie wiozyé kawatki gesi, oprészyc papryka, podlaé
wodg i dusi¢ do miekkosci. Pozostata cebule pokrajaé
w plasterki, lekko zrumieni¢ na Huszczu, dodaé pokrajany
boczek i lecsé. Potaczyé z duszong gesiq i jeszcze chwile
ogrzewaé. Potrawe podawaé¢ z ziemniakami z wody
i suréwka.

SZASZLYKI RYBNE Z PAPRYKA
PASTERYZOWANA LUB MARYNOWANA

40—50 dag filetéw z wiécznika lub szczupaka (ryby stodkowodne),
3 duze cebule, 4 dag stoniny, 4—5 strakéw papryki, 1/2 szklanki
oleju sojowego, sél, pieprz

Umyte filety pokraja¢ w gruba kostke i lekko zbié¢ tucz-
kiem lub ugniesé¢ reka. Stoning pokraja¢ w cienkie plaster-
ki, cebule w talarki, a papryke podzieli¢ na kwadratowe
kawatki. Na szpadki nadziewaé kolejno kawatki ryby,
stoning, cebule i papryke. Smazyé na mocno rozgrzanym
tuszczu (w wiekszej ilosci) i natychmiast podawaé z ry-
zem na sypko i suréwka.

PAPRYKARZ Z RYB

40—50 dag oczyszczonej ryby lub filetéw, 1/4 szklanki oleju sojo-

wego, pd! szklanki $mietany, 2 tyzki ostrej papryki mielonej lub

pokruszonej suszonej, 3 tyzki koncentratu pomidorowego, 2 cebule,
sol
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Umyty rybe pokraja¢ w kostke, a potem oprészyé sola,
maka, czescig papryki i lekko obsmazyé na oleju. Prze-
tozyé do garnka, dodaé podsmazong posiekanag cebule
i koncentrat pomidorowy, podlaé wodg lub wywarem
z warzyw i dusié¢ ok. 10 min. Odstawi¢ z ognia, dodaé
$mietane. Podawaé z kluskami péifrancuskimi lub ryzem
i suréwka.

SLEDZIE OPIEKANE Z PAPRYKA

2 iledzie, szklanka mleka, 1 jajo, 3 tyzki maki, 2 tyzki papryki mie-
lonej, 3—4 tyzki oleju sojowego

Odgtowione $ledzie oczysci¢, wyfiletowaé, wymoczyé
w mleku (ok. 4 godz), osaczyé. Make wymieszaé z papry-
ka. Filety obtoczyé w rozirzepanym jajku, a nastepnie
w mace z papryka. Smazyé na rozgrzanym oleju z obu
stron i natychmiast podawaé z ziemniakami i suréwka.
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PRZYKLADOWE JADLOSPISY
Z WYKORZYSTANIEM POTRAW
| PRZETWOROW Z PAPRYKI

Przedstawione ponizej zestawy dan obiadowych i kola-
cyjnych sg propozycjg wykorzystania potraw z papryki,
zamieszczonych w tej ksigzeczce. Pominieto przyklady
$niadan, ktére wydajq sie prostsze w zaplanowaniu i wy-
konaniu. Do ich przygotowania mozina wykorzystaé
réznego rodzaju pasty z papryka do kanapek, jajecznice
z papryka i pomidorami lub wedling oraz caly szereg sata-
tek. Jadtospisy zostaly zréinicowane pod wzgledem
mozliwosci zdobycia produktéw i ich kosztu oraz praco-
chtonnosci.

Niektére z nich moga, po uzupelnieniu zakaskg i dese-
rem, stanowi¢ bardziej uroczysty obiad lub kolacje dla
znajomych.

Przy uktadaniu jadlospiséw nalezy pamietaé¢ o wiasici-
wym doborze i zestawieniu produktéw. Powinny to by¢
produkty z réinych grup spozywczych, a wiec zawiera-
jace rézne sktadniki odzywcze. W zadnym positku nie
moze zabrakngé produktéw dostarczajgcych biatka zwie-
rzecego oraz swiezych warzyw i owocow. Positki powinny
byé¢ zestawiane ciekawie pod wzgledem kolorystycznym
i smakowym. Przy planowaniu jadlospiséw mozemy wy-
korzystywaé cata naszq wyobrainie, inwencje kulinarng
i upodobania smakowe.
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Barszcz czerwony czysty, paluszki kruche
Papryka faszerowana kurczeciem w sosie curry,
ryz na sypko, zielona satata z olejem stoneczni-
kowym lub sojowym,

Koktajl mleczno-owocowy

Zupa koperkowa z kostkg z kaszy manny
Wotowina duszona z fasolkq szparagowq i papry-
ka, ziemniaki puree, suréwka z marchewki
i chrzanu ze $mietang na zielonej satacie

Napéj zurawinowy

Zupa pomidorowa z makaronem

Sledzie duszone z papryka, ziemniaki purée,
surowka z kwaszonej kapusty z marchewka
Kompot ze sliwek

Zupa pieczarkowa z grzankami

Kurczak z zielong papryka na sposéb chinski, ryz
na sypko, suréwka z pomidoréw

Galaretka z owocami

Zupa jarzynowa z papryka

Kalarepka nadziewana migsem, ziemniaki, satatka
z burakéw na lisciu sataty zielonej

Kisiel mleczny z owocami

Zupa porowa z paluszkami

Kotlet schabowy, ziemniaki z wody, chinska ka-
pusta z papryka, zielona satata z pomidorami
Napéj z czarnych porzeczek, kruche ciasteczka
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Zupa krem z zielonego groszku z diablotkami
Papryka faszerowana miesem i ryzem, sos pomi-
dorowy, suréwka z selera i jabtek

Napéj mleczno-truskawkowy

Bulion z pasztecikiem drozdzowym z nadzieniem
z papryki

Sznycel cielecy, frytki, kalafior z wody, suréwka
z marchewki na lisciu sataty

Kompot francuski

Barszcz czerwony, paszteciki z nadzieniem pie-
czarkowym

Ge$ duszona z lecsé, ziemniaki z wody, satata
zielona po polsku

Owoce z bitg $mietang

Bulion z royalem po wegiersku

Befsztyk wotowy, frytki, fasolka szparagowa, su-
rowka z papryki czerwonej

Gruszki w sosie waniliowym

Krupnik na podrébkach
Omlet z papryky i pomidorami, satata zielona
Napéj z kefiru z czarng porzeczka

Rosét jarski z lanym ciastem

Ryba duszona z papryka, ziemniaki purée, su-
réowka z ogérkéw kwaszonych z cebula
Kompot z owocéw mieszanych

Chtodnik litewski

Paprykarz z cieleciny, ryz lub kasza jeczmienna
na sypko, zielopa satata z sosem vinaigrette
Szarlotka
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KOLACIE

Papryka faszerowana ryzem i jajami
Zielona safata, pieczywo, napéj z warzyw mie-
szanych

Zapiekanka z ryzu i papryki, sos pomidorowy,
suréwka z wloskiej kapusty i ogérkéw kwaszo-
nych, pieczywo, herbata

Papryka duszona z grzybami i warzywami, pie-
czywo, liscie zielonej sataty, herbata z mlekiem

Bigos z papryki z kietbasg, pieczywo, herbata,
jabtko

Fasola z zielong papryka, pieczywo, napéj z ke-
firu lub zsiadtego mleka z pomidorami i szczy-
piorkiem

Spagetti (makaron) z pomidorami i papryka, zie-
lona satata, kefir

Papryka z nadzieniem serowym smazona w cies-
cie, pieczywo, roztrzepaniec z zsiadlego mleka
z nowalijkami (rzodkiewka, szczypiorek, kope-
rek, ogérek, pomidor)

Pizza z papryka, jajami, ogérki kwaszone nadzie-
wane suréwka z warzyw mieszanych, licie zie-

lonej sataty, herbata

Omlet z wedling i papryka, sok pomidorowy
z zielening
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Buteczki zapiekane z serem solanem, papryka
i jajami, pomidory, kefir

Satatka z ryzu, ryby wedzonej i papryki, safata
zielona z pomidorem, herbata

Flaki po wegiersku, pieczywo, herbata, swieze
owoce

Sznycelki z ryzu i papryki, sos pieczarkowy, su-
réwka z poréw z jajami, herbata
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Satatka z papryki, biatej fasoli i pomidoréw .

Satatka ,sofijska’” z papryki, pomidoréw i cebuli .
Satatka ,,szopska’ z papryki, ogérkéw i pomidoréw .
Satatka wegierska ,,Gundel" .

Satatka z cebuli cukrowej i papryki .

Satatka z groszku konserwowego i papryki .
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Satatka drobiowa z papryka .
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Satatka z papryki i warzyw mieszanych . .
Satatka z papryki, sardynek i warzyw mieszanych .
Satatka z papryki, pomidoréw i éledzi .

Satatka ¢ledziowa z ryzem i papryks . s
Satatka pikantna z ryzu, ryby wedzonej i papryki .

Przekaski .

Pasta z twarogu i papryki .

Pasta z bryndzy i papryki mielonej .

Pasta z bryndzy i papryki . .
Pasta z twarogu, sera zdttego i papryki .
Pasta warzywna z papryka .

Papryka czerwona a’la kawior .

Babka serowa z papryks . ;
Papryka nadziewana pasta twarogowo-warzywng .
Papryka nadziewana jajami .

Papryka nadziewana w galarecie .

Papryka nadziewana kalafiorami . i
Kabaczki nadziewane papryka i pomidorami .
Pikantna zakaska z baktazanéw i papryki .
Zakaska z papryki i pomidoréw .

Chifiska kapusta z ostrq papryks .

Karp z paprykga w galarecie .

Misz-Masz" z papryka

Jajecznica z papryka i pomidorami .
Jajecznica z papryka i owczym serem .
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Omlet z papryka
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Omlet z papryka, pomidorami i bekonem .
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Buteczki zapiekane z papryka, serem solanem i jajem .
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Papryka duszona z winem .
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Papryka duszona z cebulg .

Papryka smazona lub pieczona .

Papryka smazona w cieicie .

Fasolka szparagowa z zielona paprykq
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Ziemniaki z papryka .
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