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OD AUTORKI 

Papryka jako warzywo zadomowiła się w Europie już 
w końcu XVI w. Przedtem była znana w Ameryce Srod
kowej i Południowej. Wiele narodów Płd. Europy odkryło 
cenne walory odżywcze, smakowe a nawet lecznicze 
papryki i uczyniło z niej swoje narodowe warzywo. 
Stała śię również wysoko cenioną przyprawą do potraw. 
Do dziś na Węgrzech, w Bułgarii czy Rumunii, papryka 
jest "królową" kuchni tych krajów. W Polsce, do nie
dawna, papryka była mało znanym warzywem. Obecnie, 
gdy pojawiła się ona w ogróqkach działkowych, w szklar
niach i na polach, trafia coraz częściej także do naszej 
kuchni. Zaczynamy poznawać i doceniać jej wartość 
odżywczą i cechy smakowe. Wiele książek popularnych 
i podręczników nauko",!ych, poświęconych zastosowaniu 
warzyw i owoców w żywieniu, zjłchęca do szerszego 
wykorzystania papryki w naszych jadłospisach. Mam na
dzieję, że ta maleńka książeczka o papryce, również 
przyczyni się do zainteresowania Czytelników wartościo
wym warzywem. Znajdziecie w niej Państwo wybór 
przepisów na różne potrawy z papryki lub z jej do
datkiem. 
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Niektóre potrawy są bardzo proste w wykonaniu, inne 
bardziej skomplikowane, przeznaczone dla tych z Pań
stwa, którzy mają już dłuższą praktykę kulinarną. Wszyscy 
jednak znajdą chyba w tej książeczce coś dla siebie. 
Może nawet od czasu do czasu Czytelnicy przyrządzą 
jedną z zaproponow,anych przeze mnie ciekawych, 
smacznych, tanich i wartościowych potraw z papryki. 
W zamieszczonych tutaj przepisach przewidziałam ilości 
składników potrzebne do przyrządzenia potrawy dla 
4~5 osób. 
W przypadku przetworów nie przestrzegałam tej zasady. 
Ilość składników w surówkach i sałatkach można zmie
niać zależnie od upodobań i apetytu. Dotyczy to również 
dodatku ostrej papryki jako przyprawy. Wiele przepisów 
zaczerpnęłam z kuchni innych narodów (węgierskiej, 
bułgarskiej czy chińskiej). Chcąc więc zachować ich 
charakter starałam się nie zmieniać ilości składników 
i zestawu przypraw. Tylko w nielicznych przypadkach, 
nieosiągalne u nas produkty (a szczególnie przyprawy 
korzenne) zastąpiłam odpowiednikami krajowymi. 



WIADOMOSCI OGÓLNE 



CIEKAWOSTKI HISTORYCZNE O PAPRYCE 

Papryka, zwana często pieprzem tureckim lub hiszpań
skim, to dojrzały owoc jednorocznej rośliny warzywnej 
(Capsicum annuum), z rodziny psiankowatych (So/ana
ceae). 
Za właściwą ojczyznę papryki uważa się Amerykę Srod
kową i Południową, gdzie mieszkańcy Meksyku i Peru 
na długo przed przybyciem Europejczyków używali jej 
zamiast soli. Poznanie i upowszechnienie w Europie 
papryki jako warzywa przyprawowego, związane jest 
z pierwszą wyprawą Krzysztofa Kolumba do Ameryki 
(1492-1493). Z tej właśnie podróży odkrywca Ameryki 
przywiózł paprykę do Europy, uważając, że może ona 
zastąpić pieprz, wówczas bardzo drogą i cenioną przy
prawę· 

Papryka szybko zaaklimatyzowała się w południowo
europejskich krajach. 
Na Węgrzech uprawiano tę roślinę warzywną już 
w 1585 r., a w końcu XVI w. także w Bułgarii i Ru
munii. Do tych właśnie krajów, będących wówczas pod 
panowaniem tureckim, Turcy pierwsi sprowadzili paprykę 
i nazwali ją pieprzem tureckim. W XVI w. paprykę 
uprawiano powszechnie również w krajach Azji i Afryki. 
Tam też do dziś spotyka się dziko rosnące odmiany tej 
rośliny. 
W P.:>lsce pierwszą wzmiankę o papryce można znaleźć 
w "Dykcjonarzu roślinnym" księdza Krzysztofa Kluka 
z 1805 r. Autor stwierdza w nim, że papryka była znana 
już od dawna jako roślina przyprawowa i lecznicza. 
Walorami medycznymi papryki zainteresowali się naukow
cy na Węgrzech w I połowie XX wieku. Wtedy to 
właśnie węgierski biochemik Albert Sznet-Gyorgyi wy
odrębnił po raz pierwszy krystaliczny kwas askorbinowy 
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czyli witaminę e z papryki, za co został uhonorowany 
nagrodą Nobla. 
W ostatnich latach również w Polsce papryka zdobywa 
sobie coraz więcej zwolenników. Uczymy się przyrzą
dzać z papryki najrozmaitsze potrawy zimne i gorące 
oraz przetwory na zir:pę. Wykorzystujemy w tym celu 
paprykę importowaną z krajów bałkańskich, jak również 
odmiany wyhodowane i uprawiane w Polsce na skalę 
przemysłową i amatorsko w ogródkach działkowych. 

PRODUKCJA I ZASTOSOWANIE PAPRYKI 

Papryka jest rośliną warzywno-przyprawową. Uprawia się 
ją na obszarach klimatu ciepłego o średnich temperatu
rach 20-28°e w ciągu dnia i 16-18°e w nocy. 
Wymaga ziemi żyznej, próchniczej, nie kwaśnej i do
statecznie wilgotnej. Głównymi obszarami uprawy są: 
południowe Węgry, kraje bałkańskie, Basen Sródziemno
morski (Hiszpania, Płd. Francja, Włochy), Ameryka 
Srodkowa i południowa część USA. Uprawiana jest rów
nież w Indiach i wschodniej Azji. Odmiany papryki 
różnią się m.in. kształtem, wielkością i barwą liści, wiel
kością i barwą kwiatów, kształtem i wielkością owoców 
oraz ich składem chemicznym, długością okresu wege
tacji, odpornością na warunki klimatyczne (szczególnie 
temperaturę) i choroby. Najbardziej charakterystyczną 
cechą odmianową papryki są owoce. Nil podstawie za
wartości w nich kapsaicyny (alkaloidu nadającego papryce 
ostry, piekący smak) klasyfikuje się paprykę do odmian 
ostrych lub słodkich. 
Owoce odmian słodkich są stosunkowo duże, o kształ
tach kuli~tych (tzw. papryka pomidorowa) do mocno 
wydłużonych, stożkowatych. Powierzchnia ich może być 
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gładka lub żebrowana, mają gruby, soczysty miękisz 
(zawartość suchej masy 5,3-11,7%). W fazie dojrza
łości konsumpcyjnej barwa ich jest zielona, bladożółta 
lub żółtoczerwona. W końcowej fazie dojrzewania zmie
nia się w ciemnoczerwoną. 
Zawartość kapsaicyny, w owocach słodkiej papryki, 
a więc również ich smak, zmienia się pod wpływem wa
runków klimatycznych nawet w ciągu roku. 
Odmiany o smaku łagodnym mają zastosowanie jako 
warzywo. Można spożywać je na surowo w postaci su
rówek, sałatek lub gotowane albo duszone jako ja
rzynę. Są również świetnym surowcem dla przetwór
stwa. 
Owoce odmian ostrych są dużo mniejsze (nawet bardzo 
drobne), o różnych kształtach : kuliste, jajowate, stożko
wate lub elipsoidalne. Charakteryzuje je bardzo cienka 
i mało soczysta warstwa miękiszu (9,0-20% suchej 
masy). 
Barwa dojrzałych owoców jest jasno lub ciemnoczerwo
na. Wysoka zawartość kapsaicyny w tych odmianach, 
utrzymuje się prawie na jednakowym poziomie bez 
względu na warunki uprawy. Owoce tych papryk, wy
suszone i sproszkowane, używane są najczęściej ' jako 
ostra przyprawa do potraw. 
Odmiany papryki odpowiednie do uprawy w Polsce, 
muszą mieć krótki okres wegetacji i małe wymagania 
termiczne. Sp<;>śród wielu, tylko nieliczne spełniają te 
warunki. Oto krótka charakterystyka odmian przystoso
wanych do naszego klimatu. 

ODMIANY StOOKIE 

Shumenski Ratunde - odmiana bułgarska; roślina niska 
(ok. 40 cm), mało rozgałęziona. Owoce zwisające, pra
wie kuliste, nieco spłaszczone (dł. ok. 5 cm i szer. 
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ok. 6,7 cm), u nasady lekko wgłębione, żebrowane, 
barwy zielonej przechodzącej w zielonoczerwoną 
i czerwoną. Odmiana średniowczesna plonuje w sierpniu, 
w uprawie polowej plenność bardzo duża (11-15 owo
ców na krzaku). Zalecana do takiej uprawy. W latach 
zimnych i wilgotnych podatna na choroby. Ze względu 
na kształt owoców nie nadaje się do faszerowania, nato
miast jest znakomita na surowo, jako dodatek do innych 
potraw i przetworów. 

Poznańska Słodka - odmiana polska, wychodowana 
w Akademii Rolniczej w Poznaniu. Roślina średniej wy
sokości (ok. 45 cm), rozłożysta. Owoce stojące, dość 
duże, o wadze ok. 50 g, wydłużone (dł. ok. 10 cm 
i szer. ok. 5,3 cm), na końcu zakrzywione, o powierzchni 
pofalowanej ; soczyste, mięsiste ściany strąka o gr. 3,4 mm. 
Barwa owoców jasnozielona, w miarę dojrzewania prze
chodzi w czerwoną. Odmiana wczesna (początek sierp
nia), plenność bardzo dobra (10-16 owoców na krzaku). 
Ze względu na wczesność i przystosowanie do naszego 
klimatu odmiana Poznańska słodka zalecana jest do upra
wy, a z uwagi na smak i soczystość - również do spo
rządzania surówek, sałatek i innych potraw oraz prze
tworów. 

California Won der - odmiana amerykańska; zielona, 
wysoka (ok. 75 cm), średnio rozgałęziona. Owoce pio
nowo wzniesione, duże, o wadze ok. 90 g, kształtem 
zbliżone do sześcianu, (dł. i szer. ok. 7 cm), u nasady 
wgłęb ione, żebrowane; barwy ciemnozielonej przecho
dzącej w brunatnozieloną, a następnie w czerwoną; 
wysokiej jakości, soczyste i słodkie. Odmiana późna 
(koniec sierpnia), plenność duża (7-10 owoców na 
krzaku). Odmiana zalecana zwłaszcza do uprawy pod 
folią, w sprzyjających warunkach może być amatorsko 
uprawiana w polu. 
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ODMIANA PÓŁOSTRA 

Długa z Mor - odmiana węgierska; roślina wysoka 
(ok. 80 cm), średnio rozgałęziona. Owoce zwisające, 
średniej wielkości, o ciężarze ok. 30 g, silnie wydłużone 
(dł. ok. 12 cm, szer. ok. 3,5 cm), na końcu zaostrzone, 
o barwie ciemnozielonej przechodzącej w czerwoną, 
mało soczyste. 
Odmiana wczesna, plenność bardzo duża (12-17 owo
ców na krzaku). Odporność na choroby niewielka. Ze 
względu na wczesność . i plenność zalecana do uprawy, 
ma jednak mniejsze zastosowanie jako warzywo kuli
narne; można stosować do przetwórstwa. 

ODMIANA OSTRA 

Bronowieka Ostra - odmiana polska; roślina średnio 
wysoka (ok. 50 cm), dość rozgałęziona. Owoce zwisa
jące, małe, o ciężarze ok. 10 g, stożkowe, wydłużone 
(dł. ok. 7 cm, szer. ok. 2,3 cm), barwy zielonej przecho
dzącej w czerwoną, o ostrym smaku. Odmiana średnio
wczesna (do połowy sierpnia), plenność średnia'. Ze 
względu na odporność na warunki klimatyczne zalecana 
do uprawy polowej. Owoce z uwagi na smak są przy
datne do przetwórstwa. 
Produkcja krajowa papryki nie jest w stanie zaspokoić 
stale rosnącego popytu na to warzywo. Na naszych sto
łach obok owoców odmian krajowych pojawiają się 
również importowane, a wśród nich najczęściej: 
Odmiana: Kopija - o owocach wyjątkowo długich (do 
17 cm), lekko spłaszczonych, wąskich, ostro zakończo
nych, o barwie intensywnie czerwonej. Sprowadzamy ją 
w postaci strąków świeżych i konserwowanych. 
Odmiana: Kalinkow - posiadająca owoce duże, tępo 
zakończone, o długości ok. 10 cm, szerokości ok. 6-7 
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cm. Można je spożywać zielone - w stanie niepełnej 
dojrzałości i intensywnie czerwone w pełni dojrzałe. 
Owoce papryki odmian słodkich należy zbierać gdy 
osiągną pełną dojrzałość konsumpcyjną, tzn. gdy są już 
całkowicie wyrośnięte, lecz jeszcze zielone, mięsiste 
i soczyste. W miarę dalszego dojrzewania owoce za
barwiają się na kolor właściwy dla danej odmiany. 
Wskazuje to na osiągnięcie przez nie dojrzałości fizjo
logicznej, przy czym ich miękisz traci stopniowo na so
czystości. Owoce odmian półsłodkich zbiera się, gdy 
są wyrośnięte lecz zielone, lub jak owoce odmian 
ostrych - gdy są zupełnie dojrzałe i intensywnie czer
wone. Zbiory należy zakończyć przed nadejściem przy
mrozków, gdyż owoce nawet lekko przemarznięte szybko 
się psują. 

W ARTO$C: OD2:YWCZA PAPRYK I 

Papryka należy do grupy warzyw szczególnie bogatych 
w witaminę C i zajmuje wśród nich czołowe miejsce. 
Ustępuje jedynie zielonej natce pietruszki. 
Na witaminę C zwraca się w żywieniu szczególną uwagę. 
Zapobiega ona stanom zapalnym, zwiększa odporność 
organizmu na choroby zakaźne, przeziębienie, skutecz
nie chroni przed wiosennym osłabieniem. Jest bardzo 
nietrwała, ponieważ niszczą ją takie czynniki jak: tlen, 
wysoka temperatura, kontakt z metalami oraz woda, 
w której łatwo rozpuszcza się i w ten sposób wypłukuje 
z produktu. Zawartość witaminy C w świeżej papryce 
zależy od odmiany i fazy dojrzałości. Waha się ona w gra
nicach od 120-243 mg %.. Obserwuje się jej wzrost 

• Pro!. dr E. Chroboczek: Odmianoznawstwo roślin warzywnych, 
PWRiL, Warszawa 1977. 
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w niezabarwionych owocach, aż do momentu zapylenia; 
różnice w dalszej fazie, aż do momentu dojrzałości 
fizjologicznej, są już niewielkie. Wpływ na zawartość 
witaminy C ma również termin zbioru papryki oraz wa
runki klimatyczne w czasie uprawy. Np. owoce zielonej 
papryki z importu za~ierają jej ok. 120 mg %, a owoce 
tej samej odmiany uprawiane w Polsce tylko ok. 
80 mg%. 
Papryka należy do tych niezmiernie rzadkich źródeł wi
taminy C, które nie pozwalają na jej rozkład podczas 
gotowania czy duszenia. Przyczynia się do tego brak 
w papryce enzymu askorbinazy, przyspieszającego 
rozkład tej witaminy oraz charakterystyczny sposób przy
gotowywania potraw z dodatkiem tłuszczu, który działa 
ochronnie na w itaminę . 
W tym miejscu należy wspomnieć również o tym, że 
w itamina C zachowuje się w dużym stopniu również 
w przetworach z papryki. Np. papryka konserwowa za~ 
wiera jej ok. 82 mg %, a papryka su szona i mielona 
od 25-100 mg%. 
Poniższa tabela zawiera porównanie wartości odżywczej 
papryki oraz wybranych owoców i warzyw. Są wśród nich 
warzywa popularne i często spożywane. Przedstawiono 
zawartość tylko niektórych składników odżywczych, naj
istotniejszych dla owoców papryki. Oprócz witaminy C, 
papryka zawiera B-karoten (prowitaminę, z której w orga
nizmie powstaje wit. A). Jest to witamina wzrostowa 
(szczególnie ważna dla dzieci), regenerująca naskórek 
i odgrywająca dużą rolę w procesie widzenia. Zawartość 
B-karotenu w papryce zależy od odmiany, terminu zbioru, 
wielkości i kształtu owoców, oraz fazy dojrzałości (wzrasta 
w miarę dojrzewania). 
B-karoten należy do grupy barwników karotenoidowych, 
nadających owocom papryki ciemnopomarańczowe za
barwienie. Łączna ich ilość waha się od 1,12-0,35 %. 
W papryce znajdujemy również witaminę P - rutynę -
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Wartość odżywcza wybranych warzyw owoców w 100 g produktu rynkowego·) 

Lp 

l 
2 
3 
4 
5 
6 

7 
8 
9 

10 
11 

12 
13 
14 
15 

Nazwa produktu 

Cebula 
Chrzan 
Kalafior 
Kapusta biała 
Koperek zielony 
Papryka 

Pietruszka liście 
Pomidory 
Sałata 
Ziemniaki 
Włoszczyzna 

bez kapusty 
Cytryna I 
Jabłka 
Porzeczka czarna ! 
Truskawki I 

Kalo-
rie 

33 
73 
16 
32 
52 
27 

60 
28 
15 
60 

38 
28 
41 
82 
35 

Wę- I 

II gIOWO-1 
dany 

I g 

6,1 
15,1 
2,6 
4,5 

10,5 
5,3 

9,0 
4,9 
1,5 

13,5 

7,5 
5,9 
3,8 

16.9 
6,9 

Błon

nik 
g 

1,5 
6,3 
1,3 
3,0 

a,9 

6,9 
1,5 
1,6 
1,4 

2,5 
2.5 
1,3 
7,7 
1,7 

Ca 
mg 

22 
86 

7 
29 
22 
13 

193 
24 
18 
8 

37 
25 

3 
19 
25 

Fe 
mg 

0,4 
1,2 
1, l 
1,0 
0,4 
2,0 

5,0 
1,3 
1,0 
0,7 

0.8 
0,4 
0,2 
1,0 
0,7 

(:I Ka
roten 

I1g 

22 
16 
29 

216 
900 
461 

6722 
729 
865 

20 

1882 
11 
34 

146 
33 

I
I Wit. C 

mg 
I 

I 
5,3 

50,0 
36,6 r 44,6 

I 
75,0 

107,0 

177,7 
22,1 

4,7 
12,0 

12,0 
31,0 
6,7 

177,1 
63,4 

0) Wg J . Piekarsk~. , Ma r ia Łoś-Kuczera . Skład I w a r t oM o d żywcza produ k tów spożywczych 
W-wa 1983, PZWL. 



ułatwiającą przyswajalność witaminy C oraz zapobiega
jącą kruchości naczyń krwionośnych. Zawiera ona także 
witaminy z grupy B - wpływające na stan skóry i system 
nerwowy, a także witaminę E - tokoferol (od 0,3-
-8,0 mg%). 
Wśród związków min~ralnych przeważaj. związki o dzia
łaniu alkalizującym. Szczególnie istotna jest zawartość 
wapnia i żelaza. Papryka należy więc do warzyw prze
ciwdziałających zakwaszeniu organizmu. 
Zawartość cukrów w papryce i ich wzajemny stosunek 
zależą od odmiany i fazy dojrzałości; ·odmiany słodkie 
zawierają od 1-5%, ostre od 3-7% w świeżej masie. 
W fazie dojrzałości użytkowej prawie połowę stanowi 
glukoza, a resztę fruktoza i sacharoza. 
W fazie dojrzałości fizjologicznej przeważa fruktoza. 
Ostry, piekący smak papryki wywoływany jest przez ka
psaicynę (o której była mowa w poprzednim rozdziale). 
Już w rozcieńczeniu 1: 1,9 mi wykazuje ona piekąco 
ostry smak. Odmiany słodkie mają jej od 0,010-0,015 0/0, 
półostre od 0,018-0,5%, a ostre od 0,5% do ok. 1 %. 
Na smak papryki wpływa również zawartość olejku ete
rycznego (od 0,17 do 1,25 %). 
W owocach papryki znajduje się stosunkowo niewielka 
ilość substancji azotowych w postaci białka (1,2%) oriu 
znikome ilości tłuszczu . W nasionach znajduje się kapsy
cidyna - substancja wykazująca działanie antybio
tyczne. 
Owoce papryki, będąc wyjątkowo bogatym źródłem 
cennych składników odżywczych, są jednocześnie bar
dzo niskokaloryczne. 
100 g papryk i dostarcza 27 kcal; a więc zaledwie 0,01 
dziennego zapotrzebowania energetycznego. Potrawy 
z tej rośliny warzywnej można stosować w diecie odchu
dzającej. Papryka oprócz dużego znaczenia odżywczego 
i kulinarnego była i jest stosowana w lecznictwie. Przy
puszcza się, że obniża ciśnienie krwi, a spożywana re-
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gularnie chroni przed przedwczesnym zwapnieniem na
czyń krwionośnych. 
Węgrzy i Bułgarzy uważają paprykę za lek na długo
wieczność i dobre samopoczucie. Sądzą też, że za
wdzięczają jej swój ognisty temperament. Spożywają 
ją 3-4 razy dżiennie zarówno jako warzywo świeże, 
jak i w postaci przetworów. 

PAPRYKA JAKO PRZYPRAWA DO POTRAW 
I ELEMENT DEKORACYJNY 

Papryka przyprawowa pochodzi głównie z odmian o czer
wonych, maleńkich, wydłużonych lub kulistych owocach 
i bardzo ostrym, palącym smaku. Owoce te noszą handlo
wą nazwę pieprzu tureckiego lub czuszki. Oprócz niego 
występuje pieprz kajeński (Capsicum frutescens) albo 
chiiii, oraz inn odmiany ostrej papryki, Capsicum ba
ceatum i Capsicum chinense. 
Rośliny te uprawiane są w tropikalnej części Południo
wej i $rodkowej Ameryki, Kalifornii, Indiach (główny 
producent chilii), Japonii, Turcji, w południowej i środ
kowej Afryce, w Południowej i Wschodniej Azji oraz 
w południowej Hiszpanii . 
Papryka przyprawowa - ze względu na swój charakte
rystyczny, ostry, ·bardziej lub mniej palący smak -
znalazła szerokie zastosowanie. Używa się jej jako przy
prawy kuchennej do zup, sosów, dań mięsnych i ryb
nych, drobiu i sałatek oraz w przemyśle spożywczym 
do przyprawiania wędlin, serów, przetworów warzyw
nych i w ielu innych produktów. Stanowi też ważny skład
nik wielu produkowanych przemysłowo mieszanek przy
prawowych np . "Przyprawa gulaszowa", "Przysmak do 
ryb", "Pikantna przyprawa węgierska" czy jedna 
z najsłynniejszych przyprawa "Curry". 
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Strąki pieprzu tureckiego lub kajeńskiego używane są 
w krajach Ameryki Płd., Indiach i w krajach bałkańskich 
jako przyprawa narodowa. Są potrawy, które bez ostrej 
papryki w proszku straciłyby swój niepowtarzalny cha
rakter, np. węgierska zupa rybna lub .zupa gulaszowa, 
paprykarz, bułgarski kebap, czy indyjskie curry. 
W polskiej kuchni stosujemy paprykę mieloną m.in. do 
takich potraw jak: flaki, paprykarze z mięsa, drobiu i ryb, 
potrawy z sera żółtego, jaj, zapiekanki z ryżu i makaro
nu, pasty do kanapek i sosy. 
Papryka mielona to nie tylko przyprawa ostra, ale również 
słodki proszek o pięknej ciemnoczerwonej barwie, popra
wiający wygląd, aromat i smak potrawy. Umiejętnie 
i umiarkowanie stosowany nie niszczy naturalnych walo
rów potrawy. Przyprawy ziołowe, do których zaliczamy 
paprykę, podrażniając błonę śluzową jamy ustnej i dol
nych odcinków przewodu pokarmowego przyspieszają 
wydzielanie soków trawiennych, przez co pobudzają 
apetyt. Działają również korzystnie na p-roces trawienia, 
wzmagając ruchy robaczkowe jel.it. Jednak nadmiar 
kapsaicyny (w szczególnie ostrych odmianach papryki) 
może wywołać silne podrażnienie żołądka czy jelit. 
W związku z tym papryki jako przyprawy nie należy 
stosować w żywieniu dzieci, osób starszych i ludzi cier
piących na rozmaite schorzenia przewodu pokarmo
wego. 
Należy wspomnieć jeszcze o zastosowaniu papryki jako 
elementu dekoracyjnego. 
Dorodne, sWleze czerwone strąki - ułożone wraz 
z zieloną sałatą czy inną zieleniną - zdobią półmiski 
zimnych mięs, wędlin i ryb. Szczególnie pięknie pre
zentują się maleńkie, ostre papryczki ułożone w grona 
z innymi warzywami. Taka kompozycja może być deko
racją jednego półmiska lub całego stołu . 
Strąki - drobno pokrajane w wąskie, długie paseczki 
lub w kostkę - mogą ozdabiać surówki i sałatki. 
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Oczyszczone z nasion strąki papryki czerwonej lub zie
lonej, napełnione kontrastującymi w kolorze surówkami 
lub sałatkami , pięknie prezentują się jako dekoracja 
potraw zarówno zimnych, jak i gorących. Cząstki, plastry 
lub paski papryki są dodatkiem do kanapek, korków 
z sera żółtego lub połówek jaj ugotowanych na twardo. 
Jako element dekoracyjny wykorzystujemy równlez 
paprykę pasteryzowaną, marynowaną, kiszoną, a także 
paprykę w proszku. 

ZASADY PRZYGOTOWYWAN lA POTRAW 
Z PAPRYKI 

Ze względu na wysokie walory odżywcze paprykę na
leży wykorzystywać jak najczęściej w naszych jadłospi
sach. Można ją podawać pod wieloma postaciami. 
Oczywiście, naj smacznieJsze i najwarłościowsze są 
strąki spożywane w postaci naturalnej, w całości na su
rowo, tak jak jabłka. Trzeba jednak pamiętać, że owoce 
papryki muszą być zawsze dojrzałe, starannie umyte 
i oc zyszczone. Przygotowując surówki z papryki, strąki 
po umyciu rozdrabniamy najczęściej w cienkie paseczki 
lub kostkę. Następnie łączymy je z innymi warzywami, 
olejem, śmietaną lub majonezem i p rzyprawami . Surówki 
należy sporządzać w ostatniej chwili przed podaniem, 
pon ieważ przetrzymywane przez 1-2 godz. zmieniają 
smak, wygląd, podpływają sokiem. Warzywa miękną 
i tracą cenne składniki odżywcze, szczególnie wita
miny . 
Bardzo istotnym czynnikiem jest również estetyczne po
danie surówki. 
Do gorących posiłków surówki podajemy na oddziel
nych talerzach. Każda porcja powinna być "napuszona" 
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tzn. nie uklepana (tak jak np. sałatki) i udekorowana 
ze smakiem. 
Do prawidłowego przygotowania niektórych potraw go
rących lub sałatek, paprykę należy obrać ze skóry. 
Można to zrobić po wcześniejszym sparzeniu strąków 
wrzącą wodą, zanurzęniu w niej, lub opieczeniu w pie
karniku przez kilka minut (aż do wyraźnego zaciemnie
nia skórki). Papryka pozbawiona skóry równomiernie 
mięknie, a wtedy jest w potrawach smaczniejsza i de
likatniejsza. 
W przypadku sporządzania past i sosów, łatwiej ją 
przetrzeć i uzyskać jednolitą masę. 
W sałatkach papryka występuje w połączeniu z innymi 
warzywami gotowanymi i surowymi lub produktami 
białkowymi, takimi jak: mięso, ryby, drób, jajka, warzy
wa suche strączkowe itp. Takie sałatki, wzbogacone 
w białko, mogą być podawane jako samodzielne dania 
kolacyjne lub zakąski . Surowe warzywa i owoce podno
szą ich wartość odżywczą i smakową. Sałatki należy 
mieszać ostrożnie, aby nie rozgniatać poszczególnych 
składników. W dobrze zrobionej sałatce można je łatwo 
rozpoznać. Ważne jest. wykończenie sałatki tzn. deko-
racja i jej estetyczne podanie. ' 
Gotową sałatkę można układać w salaterce lub w por
cjach, na półmisku lub talerzykach - na liściach sa
łaty. Można również nakładać do wydrążonych pomido
rów lub ogórków. 
Gotowanie i duszenie papryki należy ograniczyć do 
minimum, aby zachowała ona swoją naturalną jędrność, 
smak i właściwy aromat. Wszystkie potrawy gotujemy 
pod przykryciem, używając naczyń nierdzewnych (naj
lepsze są ze szkła żaroodpornego lub kamionki). Tem
peratura, w jakiej podajemy potrawy gorące z papryką, 
powinna przekraczać +60c C. Tylko wówczas będziemy 
właściwie odczuwać smak i aromat tych potraw, szczegól
nie, gdy zawieraj ą duże ilości papryki w proszku. 
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Papryka faszerowana roznego rodzaju nadzieniami, sta
nowi dużą grupę potraw podawanych zarówno na zimno, 
jak i na gorąco. Strąki papryki wymagają specjalnego 
przygotowania. Należy je - po dokładnym umyciu -
ułożyć na czystej ściereczce i delikatnie obsuszyć. 
Ostrym nożem naciąć. wierzchnią część strąka (prży 
ogonku), podciąć wewnętrzne ścianki działowe i usunąć 
całe gniazdo nasienne. Strąki opłukać ponownie, aby 
wewnątrz nie pozostały gorzkie w smaku nasiona. Tak 
przygotowane, napełniamy dowolnym farszem i układa
my w naczyniu żaroodpornym, częścią otwartą do góry. 
Następnie dusimy lub zapiekamy. Podajemy w · tym sa
mym naczyniu, obficie posypane zieleniną. Jeżeli paprykę 
nadziewamy farszem z dodatkiem mięsa, jaj lub sera, 
to potrawy te mogą być znakomitymi daniami obiado
wymi lub kolacyjnymi. 
Do przygotowywania potraw z papryki możemy wyko
rzystywać zarówno świeżą paprykę, jak i przetwory. 
Zasady ich sporządzania omówione zostały w oddziel
nym rozdziale. 

ZASADY PRZYGOTOWYW AN I A 
PRZETWORÓW Z PAPRYKI 

Jednym z warunków prawidłowego żywienia jest za
pewnienie równomiernego spożycia owoców i warzyw 
w ciągu całego roku. 
Okres lata i jesieni niesie z sobą bogactwo tych pro
duktów, natomiast zimą nasze codzienne jadłospisy 
wyglądają pod tym względem raczej ubogo. Dotyczy to 
szczególnie warzyw i owoców, dostarczających nam 
dużych ilości witaminy C. Do tej grupy należy właśnie 
papryka. Dlatego też jest rzeczą konieczną sporządza-
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nie przetworów z tych surowców i to takimi metodami, 
aby zachować w maksymalnym stopniu ich wartości · od
żywcze oraz walory smakowo-zapachowe. Aby przetwo
ry z papryki zachowały te wartości, należy przestrzegać 
następujących zasad: 

• Używać do przetwbrów strąków świeżych, zdrowych 
i dojrzałych. Mają one wówczas naj korzystniejszy skład 
chemiczny, odpowiedni smak i aromat oraz największą 
przydatność przerobową. 

• Należy je szybko przerabiać, a nie przechowywać, 
ponieważ może to spowodować niekorzystne zmiany 
smakowe oraz obniżenie wartości witaminowej. 

• Strąki papryki trzeba dokładnie umyć, oczyścić z szy
pułek i nasion, używając noży i naczyń nierdzewnych. 

• Przygotować odpowiednio opakowania: umyć w go
rącej wodzie z dodatkiem detergentów, kilkakrotnie 
wypłukać i wysuszyć w piekarniku. Gumki od weków 
oraz korki do butelek także umyć, wymoczyć w prze- • 
gotowanej chłodnej wodzie z dodatkiem sody oczysz
czanej (1 łyżeczka na szklankę wody). 

• Woda, której będziemy używać, musi być czysta 
(zdatna do picia). Należy ją przegotować i ostudzić, 
a następnie wykorzystywać do sporządzania prźe
tworów. 

• Przyprawy takie jak: liście laurowe, liście i korzenie 
chrzanu, czosnek, koper itp. należy dokładnie umyć, 
ewentualnie oczyścić (np . chrzan). 

• Przy wyborze przetworów dajemy pierwszeństwo tym, 
w których strąki papryki będą zachowane w całości 
lub w dużych kawałkach. Staramy się również zasto
sować takie metody konserwowania, aby straty wi
taminy C i innych cennych składników były jak naj-
mniejsze. 

Pasteryzacja polega 
raturze 80-100°C 
kniętym. 

na ogrzewaniu produktów w tempe
w naczyniu hermetycznie zam-
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Czynnikami, które decydują o skuteczności pasteryzacji 
są m.in. czystość i świeżość surowca, wody i przypraw 
(o czym była mowa powyżej), skład chemiczny utrwa
lanych . surowców, usunięcie tlenu z opakowania oraz 
czas i temperatura pasteryzacji. 
Zawartość kwasów organicznych w surowcu ułatwia je
go utrwalenie i pozwala zachować w większym stopniu 
witaminę C. Przy sporządzani .u przetworów pasteryzowa
nych z papryki powinno się zawsze dodawać kwas octo
wy, . mlekowy lub cytrynowy, ponieważ zawartość tych 
kwasów w papryce jest niewystarczająca. 
Usunięcie tlenu z opakowania uzyskujemy napełniając 
je gorącą zalewą lub podczas gotowania, nie domyka
jąc szczelnie wieczek słojów. 
Czas i' temperatura pasteryzacji zależy od surowca. 
Owoce można pasteryzować krócej i w niższej tempe
raturze (zawierają więcej kwasów organicznych). Nie
które warzywa, w tym również paprykę, pasteryzujemy 
w temperaturze 90-95°C przez 20-40 minut (zależy 
to od składu surowcowego przetworu i wielkości sło
jów). Jeżeli nie dysponujemy termometrem, należy słoiki 
z przetworami wstawić do większego naczynia z wodą,. 
ogrzać do lekkiego wrzenia wody i od tego momentu 
liczyć czas pasteryzacji. 
Opakowania przetworów pasteryzowanych trzeba na
pełniać pozostawiając od góry ok. 2 cm wolnej przestrze
ni (podczas ogrzewania zawartość opakowania zwiększa 
swoją objętość). 
Po pasteryzacji należy przetwory szybko schłodzić. W ten 
sposób skracamy do minimum szkodliwe działanie tempe-
ratury na surowiec. . 
Kwaszenie zaliczamy do znanych od dawna metod kon
serwowania warzyw. Z punktu widzenia zachowania war
tości odżywczych przetworów, a szczególnie witaminy C, 
jest ono godne polecenia. Srodek konserwujący stanowi 
kwas mlekowy, który wytwarza się podczas kwaszenia 
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w stężeniu ok. 2%. Kwas ten nadaje również przetworom 
przyjemny, orzeźwiający smak, pobudza apetyt, a w na
szym organizmie wpływa korzystnie na procesy trawie
nia. Aby przetwory kwaszone posiadały odpowiednią 
jako ść , n ależy przestrzegać warunków beztlenowych, 
w których proces k""aszenia przebiega najwłaściwiej 
oraz temperatury t8-20°e. Brak dostępu tlenu za
pewnia szczelne ubicie surowca lub zalanie go zalewą 
(tak, aby był całkowicie przykryty). 
Przetwory kwaszone z papryki przygotowujemy najczęś
c iej w słojach, choć można je również pozostawić np. 
w naczyniach z kamionk i. Aby zabezp i eczyć przetwory 
przed przekwaszaniem, po kilku dniach fermen tacj i można 
je pasteryzować. Przerywa to proces kwaszenia, cho
ciaż wpływa nieco na zmianę smaku. 
Omówienie sposobów wykonania przetworów z papryki 
byłoby niepełne, gdyby nie wspomnieć o marynowaniu, 
suszeniu i coraz bardz iej popu larnym obecnie zamra
żaniu. 
Przetwory marynowane sporządzane są z dodatkiem 
octu. Jego stężenie waha s i ę od 0,5-0,8% w maryna
tach słabych, do 1,2-2 % w bardzo ostrych. 
Ze względu na szkodliwość octu dla zdrowia, nie zaleca 
się spożywania przetworów marynowanych w dużych 
ilościach . Dlatego też paprykę marynowaną powinniśmy 
stosować jako przyprawę do potraw lub dodatek deko
racyjny. Zawartość kwasu octowego w marynatach można 
zmniejszać, zastępując go częściowo kwasem cytrynowym 
lub mlekowym. Wówczas pozbawiamy jednak te prze
twory charakterystycznego smaku i zapachu. 
Marynaty o niższej zawartości octu należy pasteryzować, 
co wpływa korzystnie na ich trwałość. 
Suszenie papryki ma w warunkach domowych małe za
stosowanie. Przemysł dostarcza nam dostateczną ilość 
papryki sproszkowanej. Najczęściej suszy się ostrą 
paprykę-czuszkę. Dojrzałe, zdrowe strączki (bez usu-
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wania nasion} należy umyć, następnie suszyć w pie
karniku w temperaturze ok. 60-70°C lub w pobliżu 
kuchenki lub kaloryfera, nawleczone na sznurek. 
Papryczki można uważać za dostatecznie ususzone, gdy 
są sztywne, ale nie twarde. 
Przemysł dostarcza nam również paprykę mrożoną (choć 
może w niedostateczny ch ilościach). Posiadacze domo
wych zamrażarek mogą sami ją przygotować w podany 
poniżej sposób. 
Zdrowe, jędrne i dojrzałe strąki papryki należy oczyścić 
z nasion i starannie umyć. Następnie dokładnie osuszyć 
w czystej ściereczce. Paprykę rozłożyć jedną warstwą 
w metalowych pojemnikach z siatki i umieścić w zamra
żarce na ok. 12 godz. Zamrożone strąki podzielić na 
odpowiednie porcje np. 8-10 szt., a następnie zapa
kować w czyste, suche torebki foliowe. Tak przygoto
waną paprykę możemy przechowywać w temperaturze 
- 18°C (taka utrzymuje się w zamrażarce) przez kilka 
miesięcy . 

PRZECHOWYWAN IE PAPRYKI, 
POTRAW I PRZETWORÓW 

Owoce papryki odmian słodkich - zebrane w fazie 
dojrzałości użytkowej, tj. zielone - można przechowy
wać w pomieszczeniach o temperaturze 2_4°C i wil
gotności powietrza 85-90% nawet przez okres ok. 6 ty
godni. W wyższej temperaturze dalsze procesy dojrze
wania nie zostają zatrzymane i owoce zabarwiają się na 
kolor właściwy danej odmianie. W warunkach naszych 
gospodarstw domowych, najlepszym miejscem do prze
chowywania świeżych strąków papryki jak i innych owo
ców i warzyw są plastikowe pojemniki, umieszczone 
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w dolnej części lodówki. Należy pamiętać, aby składo
wane warzywa były świeżo zakupione, bez oznak 
zepsucia i czyste. 
Owoce papryki ostrej suszy się, nawleka na sznurek 
i wiesza w przewiewnym i suchym mieJscu o tempera
turze 10-12°C. Paptykę mieloną należy przechowy
wać · w opakowaniu zamkniętym, z daleka od obcych 
zapachów. Potrawy z papryki powinno się spożywać 
bezpośrednio po przygotowaniu. Jeżeli jut musimy prze
~howywać je dzień lub dwa, to w lodówce lub innym 
zimnym miejscu - w naczyniu nierdzewnym (szklanym, 
ceramicznym lub emaliowanym). 
Przetwory z papryki wymagają odpowiednich warunków 
przechowywania. Najodpowiedniejszą temperaturą jest 
5-10°C. Wyższa od tej, sprzyja rozwojowi drobnoustro
jów, przyspiesza rozkład witamin oraz powoduje zmiany 
barwy, smaku i zapachu przetworów. Przetwory należy 
chronić przed światłem słonecznym, które również wy
wołuje niekorzystne zmiany. Wilgotność powietrza od
grywa dużą rolę tylko w przypadku przechowywania 
przetworów nie zamykanych hermetycznie; pleśnieją 
i psują się. Przetwory szczelnie zamknięte są mało 
wrażliwe na wilgoć. Wszystkie przetwory trzeba w trakcie 
przechowywania sprawdzać. Przetwory pasteryzowane 
i marynowane w pierwszych 3 tygodniach od sporządze
nia kontrolujemy co 3-4 dni. Przetwory kwaszone nie
pasteryzowane sprawdzamy co najmniej raz na 10 dni. 
Opakowania przetworów otwarte, a nie zużyte w całości 
na jeden posiłek (np. marynaty), można przechowywać 
przez kilka dni w lodówce. 



PRZEPISY 



ZUpy I DODATKI DO ZUP 

ZUPA JARZYNOWA Z PAPRYKĄ I 

50 dag warzyw mieszanych bez kapusty (3 marchewki, 1 pietruszka, 
kawałek selera, 1/ 2 pora, 1 cebula), 15' dag koncentratu pom idoro
wego, 3-4 strąki zielonej papryki, 1 ząbek czosnku, 1 łyżka smalcu, 
papryka mielona, przyprawa do zup, 2-3 ziarnka ziela angielskiego, 

2 łyżki posiekanej natki pietruszki, sól 
Ciasto lane: 15 dag mąki (3/ 4 szklanki), 2 jaja 

Włoszczyznę umyć, oczyścić, opłukać rozdrobnić. 
Marchew, pietruszkę i seler zetrzeć na tarce jarzynowej, 
a por i cebulę posiekać. Umyte strąki papryki oczyścić 
z nasion i pokrajać w cienkie paski. Wszystkie warzywa 
włożyć do rondla z rozgrzanym tłuszczem i dusić pod 
przykryciem do lekkiego zrumienienia. Następnie dodać 
koncentrat pomidorowy i paprykę mieloną do smaku. 
Zalać wrzącą wodą (3-4 szklanki), posolić, dodać ziele 
angielskie, roztarty czosnek i przyprawę do zup. Gotować 
jarzyny do miękkości. Przygotować ciasto na lane kluski. 
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Mąkę wymieszać z jajami, dodając równoczesnle wodę 
(2-3 łyżki). Wyrobione ciasto wlewać na wrzącą zupę, 
gotować do wypłynięcia. Przed podaniem posypać drob
no posiekaną natką pietruszki. 

ZUPA JARZYNOWA Z PAPRYKĄ II 

3-4 strąki zielonej lub czerwonej papryki, 3 czerwone pomidory, 
2 marchewki, 1 mały seler, 2 cebule, 50 dag ziemniaków, 4 łyżki 
oliwy (lub oleju), 2 płaskie łyżki mąki, 1-2 ząbki czosnku, 2-3 ziarn
ka ziela angielskiego, sól, pieprz, przyprawa do zup, 2 łyżki posie-

kanej natki pietruszki 

Marchew i seler umyć, oczyścić i opłukać. Umyte strąki 
papryki oczyścić z nasion. Warzywa wraz z cebulą po
krajać w paski, udusić w rozgrzanym oleju, dodając 
>brane ze skóry i pokrajane pomidory i ziele angielskie. 

Umyte ziemniaki obrać, pokrajać w kostkę i ugotować 
do miękkości. Wszystkie składniki połączyć, wlać 3-4 
szklanki wrzącej wody. Sporządzić zasmażkę z tłuszczu 
i mąki, dodać do zupy i zagotować. Doprawić do smaku 
solą, pieprzem i przyprawą do zup, dodać roztarty 
czosnek. Przed podaniem posypać drobno posiekaną 
natką pietruszki. 

ZUPA RY:!OWA Z ZIELONĄ PAPRYKĄ 

8 szklanek wywaru z warzyw (bez kapusty), 3/ 4 szklanki ryżu, 
5-6 strąków zielonej papryki, 1 łyżka smalcu, 1 cebula, 1 szklanka 

śmietany, 2 łyżki posiekanej natki pietruszki, sól 

Ryż opłukać i ugotować w wywarze z warzyw. Po ugoto
waniu nie odcedzać. Umyte strąki papryki oczyścić z na-
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sion, pokrajać w cienkie paski . Obraną cebulę drobno 
posiekać i lekko zrumienić na tłuszczu. Dodać paprykę 
i razem udusić . Gdy papryka będzie miękka włożyć ją 
do ugotowanego ryżu, dodać śmietanę. Zupę doprawić 
do smaku i przed podaniem posypać drobno posiekaną 
natką p ietruszki. 

ZUPA FASOLOWA l OSTRĄ PAPRYKĄ 

50 dag suchej fasoli, 3-4 cebule, 4-5 strąków ostrej papryki 
(czuszki), 1 łyżeczka mielonej papryki (słodkiej i ostrej), 2 łyżki po

siekanych liśc i mięty, ocet i sól 

Przebraną i umytą fasolę moczyć w przegotowanej ostu
dzonej wodzie 12 godzin. Następnie uzupełnić wodę 
tak, aby przykryła nasiona i gotować na małym ogniu. 
Gdy fasola zmięknie, dodać drobno pokrajane cebule 
i strąki papryki. Pod koniec gotowania posolić, ewentual
nie uzupełnić wrzącą wodą (do wymaganej objętości 
zupy). Przed podaniem zupę posypać drobno posiekaną 
miętą. Osobno można podać ocet i mieloną paprykę. 

lUPA ARABSKA l PAPRYKĄ 

40 dag baraniny (łopatka lub udziec), 8 dag suszonych moreli, 
4 średnie pomidory lub 1 łyżka koncentratu pomidorowego, 2 cebule, 
2 strąki czerwonej papryki, 2 łyżki oliwy (oleju sojowego lub sło
necznikowego), 2-3 łyżki ugotowanego makaronu (nitki) , szczypta 

tymianku , sól, pieprz 

Zagotować ok. 2 I wody z solą i pieprzem. Włożyć 
umyte mięso i. morele uprzednio namoczone i wydrylo
wane. Gotować na małym .ogniu pod przykryciem przez 
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1,5 godz. Pomidory umyć, sparzyć, obrać ze skóry i po
krajać w plastry. Umyte strąki papryki oczyścić z nasion 
i pokrajać w długie paski, a cebulę w piórka. Paprykę 
i cebulę przesmażyć na oleju, dodać do zupy wraz 
z pomidorami i gotować jeszcze 1 godz. Doprawić do 
smaku tymiankiem, solą i pieprzem. Ugotowane mięso 
pokrajać w kostkę, włożyć do wazy, zalać zupą i dodać 
makaron. Przed podaniem zupę można posypać drobno 
posiekaną natką pietruszki. 

ZUPA GULASZOWAZ PAPRYKĄ 

40 dag wołowiny bez kości, 2 cebule, 80 dag ziemniaków, 2 strąki 
czerwonej słodkiej papryki, 2 pomidory, 2 łyżki smalcu, l ząbek 
czosnku , l łt~.eczka słodkiej mielonej papryki, pół łyżeczki kminku, 

~ ". i sól, pieprz 

Mięso umyć i podzielić na małe kawałki. Umyte strąki 
papryki oczyścić z nasion, pokrajać w paski. Cebulę 
drobno posiekać i lekko zrumienić na tłuszczu, a następ
nie włożyć kawałki mięsa, paprykę, umyte i obrane ze 
skóry pomidory, kminek i roztarty z solą czosnek. Ca
łość posypać mieloną papryką i dusić pod przykryciem. 
Gdy mięso będzie na wpół miękkie, zalać 1 I wrzącej 
wody i gotować do miękkości, dodając jednocześnie 
umyte, obrane i pokrajane w kostkę ziemniaki. Można 
także dodać ugotowane osobno zacierki. Zupę doprawić 
do smaku solą oraz pieprzem i zaraz podawać. Można 
również dodać drobno posiekaną natkę pietruszki. 

ZUPA Z DROBIU Z PAPRYKĄ 

Kura lub kurczak (ok . 1 kg), 2 marchewki, l pietruszka, pół selera, 
2 strąki czerwonej papryki, l cebula, 10 dag groszku konserwo-
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wego, 2-3 łyżki ugotowanego makaronu (nitki), 5 dag świeżych 
grzybów (np. pieczarek), 1 łyżeczka koncentratu pomidorowego, 

1 ząbek czosnku, kilka ziaren pieprzu, sól 

Umytą i oczyszczoną kurę pokrajać na kawałki, zalać 
2 I zimnej wody, do?ać zrumienioną w całości cebulę, 
przyprawy i gotować na małym ogniu do miękkości. 
Następnie zdjąć z niej skórę, usunąć kości, a mięso 
pokrajać na kawałki. Oczyszczone i umyte warzywa 
oraz grzyby pokrajać w paski, zalać przecedzonym roso
łem i gotować do miękkości. Pod koniec gotowania do
dać zielony groszek, koncentrat pomidorowy, roztarty 
czosnek, kawałki kury i makaron. Przed podaniem zupę 
można posypać -drobno posiekaną natką pietruszki lub 
koperkiem. 

ZUPA RYBNA W~GIERSKA Z PAPRYKĄ I 

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

Ryby OCZySCIC, umyć, odciąć im głowy, ogony i płetwy. 
Następnie pokrajać na dzwonka, ułożyć w rondlu, poso
lić i pozostawić przykryte ściereczką. Odcięte części ryb 
oraz cebule pokrajane w plastry zalać 1,5 I wody i goto
wać. Po zagotowaniu wsypać paprykę mieloną oraz umy
te, oczyszczone z · nasion i pokrajane w paski strąki 
papryki. Gotować wywar ok. 1 godz., aż cebula i papryka 
zmiękną. Następnie wywar przecedzić i zalać nim pokra
janą rybę. Gotować jeszcze 10-15 min (nie mieszać, 
a jedynie delikatnie poruszać garnkiem). Zupę podawać 
posypaną estragonem. 
Uwaga! Jest to przepis węgierski, pochodzący z miejsco
wości Szeged, który zaleca zastosowanie dużych ilości 
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ryb. Do sporządzenia zupy w obecnych warunkach można 
użyć ok. 1 kg ryb. 

ZUPA RYBNA W~GIERSKA Z PAPRYKĄ II 

Karp (ok. 1 kg), 2 średnie cebule, 2 strąki zielonej papryki, 2 średnie 
pomidory lub 1 łyżeczka koncentratu pomidorowego, sól, papryka 

mielona 

Rybę przygotować jak w poprzednim przepisie (odci
nając dodatkowo kręgosłup), pokrajać na porcje i po
solić. Cebulę drobno posiekać. Umyte i oczyszczone 
z nasion strąki · papryki oraz umyte pomidory sparzyć 
i obrać ze skóry. Głowę, ogon, płetwy i kręgosłup oraz 
paprykę, cebulę i pomidory zalać 8 szklankami wody, 
posolić i gotować ok. 90 minut. Następnie wywar prze
cedzić, cebulę przetrzeć, a strąki papryki pokrajać 
w paski. Porcje ryby włożyć do przecedzonego wywaru, 
dodać przetartą cebulę, pokrajaną paprykę i gotować 
15-20 min na małym ogniu. Kawałki ryby delikatnie 
wyjąć z zupy, ułożyć na talerzach, zalać wywarem' do
prawionym do smaku solą i mieloną papryką; natychmiast 
podawać. 

ZUPA W~GIERSKA Z KALMARÓW Z PAPRYKĄ 

60 dag tuszy z kalmarów, 1 I wywaru z warzyw, 2 strąki papryki 
(świeżej, mrożonej lub konserwowej), 30dag cebuli, 2 łyżki smalcu, 
1 łyżka koncentratu pomidorowego, 1 łyżeczka papryki mielonej 

(ostrej i słodkiej), sól, pieprz 

Umyte i oczyszczone tusze kalmara ugotować w wywa
rze i pokrajać w cienkie paski. Obraną i pokrajaną 
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w kostkę cebulę poddusić na tłuszczu, dodać koncentrat 
pomidorowy, mieloną paprykę, sól oraz pieprz do smaku 
i połączyć z wywarem. Chwilę pogotować, aż cebula 
będzie miękka . Włożyć rozdrobnione kalmary oraz umy
te, oczyszczone z nasion i pokrajane w kostkę strąki 
papryki. Zupę doprawić do, smaku solą i pieprzem. 

CHŁODNIK Z PAPRYKI I POMIDOROW 

50 dag dojrzałych pomidorów, 4 strąki papryki (czerwonej i zie
lonej), 2 cebule, 2 ząbki czosnku, l mały surowy ogórek, 2 łyżki 

oliwy (nie należy zastępować olejem), sól, pieprz 

Umyte pomidory, obrany ogórek i cebulę rozdrobnić 
oraz zmiksować. Umyte i oczyszczone z nasion strąki 
papryki i cebulę pokrajać w krążki. Czosnek utrzeć z solą. 
Wszystkie składniki wymieszać, dodać oliwę, sól i pieprz 
do smaku. Oziębić w lodówce. 
Uwaga: Na smak zupy wpływa gatunek oliwy. 

CHŁODNIK Z ZIELONEJ PAPRYKI 

2 duże strąki słodkiej papryki, 12 łyżek jogurtu, 2 szklanki bulionu 
z kury (może być z kostki), 1/ 2 łyżeczki suszonego estragonu, sól, 

pieprz 

Strąki papryki umyć, oczysclc z nasion i pokrajać 
w drobną kostkę. Włożyć do rondla; zalać bulionem 
i gotować na małym ogniu przez 1 godz. Jeśli woda 
wyparuje, uzupełnić, aby było 1/ 2 I płynu. Po ostudze
niu zmiksować lub przetrzeć przez sito. D::>dać jogurt 
i estragon. Doprawić do smaku solą i pieprzem. Oziębić 
w lodówce. Podawać w filiżankach. 
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BULlON-CONSOMME Z PAPRYKĄ 

kładniki bulionu: 20 dag kruchej kości wołowej, 50 dag kury, 20 dag 
, ołowiny bez kości, 3 pietruszki, 1 mały seler, 1 cebula, 2 białka, 

natka pietruszki i liście selera , sól, pieprz, 2 I wody 
ozostałe składniki: 2-3 łyżki ryżu, 1-2 strąki papryk i konserwo

wej, 1 łyżka posie·kanego koperku 

: podanych składników sporządzić esencjonalny bulion. 
'o ugotowaniu wyjąć mięso i jarzyny (można je zużyć 
lo innych potraw), dodać białka i chwilę ubijać wraz 

wywarem. Następnie zagotować i przecedzić przez 
ito i lnianą ściereczkę (bulion powinien być całkowicie 
larowny). Ugotować ryż na sypko. Gorący bulion wy
orcjować do filiżanek, dodać ryż, pokrajaną w paseczki 
aprykę i koperek. 

BULION-CONSOMME Z PAPRYKĄ II 

filiżanki bulionu (przyrządzonego wg poprzedniego przepisu), 
łyżka koncentratu pomidorowego, 1-2 strąki papryki konserwowej. 

15 dag royalu po węgiersku (zob , przepisy : dodatki do zup) 

ulion połączyć z koncentratem pomidorowym, chwilę 
'ogotować . Wlać do filiżanek, włożyć pokrajaną w pa
eczki paprykę oraz royal. Podając można posypać drob
o posiekaną natką pietruszki. 

GRZANKI Z SARDYNKAMI, 
PASZTETEM DROBIOWYM I PAPRYKĄ 

puszka sardynek woleju, 10 dag pasztetu z drobiu, 8-12 kromek 
.Iki, 1-2 łyżki masła, 1 jajo na twardo, 2 strąki czerwonej papry-
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ki konserwowej, 8-10 plasterków sera żółtego, 2 łyżki posiekanej 
natki pietruszki 

Sardynki zemleć w maszynce wraz z pasztetem. Kromki 
bułki (grubości ok. 1 1/ 2 cm) okrajać ze skórki, posma
rować je masłem od spodu i układać na blasze. Wierzch 
każdej kromki posmarować przygotowaną pastą, udeko
rować cząstkami jaja, kawałkami papryki i położyć plaste
rek sera żółtego. Wstawić do gorącego piekarnika (ok. 
200°C) i piec do momentu, aż ser się stopi . Posypać 
drobno posiekaną natką pietruszki i podawać gorące do 
zup czystych i zup-kremów. 

GRZANKI Z SEREM I PAPRYKĄ 

25 dag mąki , 25 dag margaryny , 2 jaja, 30 dag łagodnego sera 
żółtego (gouda, edamski), 3-4 strąki czerwonej papryki (świeżej, 
mrożonej lub marynowanej), sól, pieprz, papryka mielona, tłuszcz do 

posmarowania blachy 

Przesianą mąkę i tłuszcz posiekać na stolnicy, dodać 
jajo, szczyptę soli i pieprzu. Zagn i eść szybko ciasto 
i odstawić do lodówki na 1 godz. Jeżeli ciasto będzie 
mało spoiste, można dodać 1-2 łyżki śmietany. Następ
nie rozwałkować na kwadrat o wymiarach ok. 25X25 cm 
i grubości ok. 0,5 cm. Ciasto ułożyć na posmarowanej 
tłuszczem blasze, przykryć serem pokrajanym na trój
kąty, zaznaczając kontury trójkątów paseczkami papryki . 
Ciasto posmarować po wierzchu roztrzepanym jajkiem, 
posypać papryką mieloną, wstawić do nagrzanego pie
karnika (ok. 180°C) i piec na złoty kolor ok. 25 min. 
Zaraz po wyjęciu z pieca ciasto pokrajać na trójkąty 
(wzdłuż pasków z papryki) i podawać gorące do zup 
czystych i kremów lub napojów. 
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KRUCHE BABECZKI Z POMIDOREM I PAPRYKĄ 

Ciasto: Składniki jak wyżej. 
Nadzienie: 1 pomidor, 1 strąk konserwowej papryki;' 1 jajo na 
twardo, 1 łyżka posiekanego szczypiorku, 1 łyżka majonezu, sól, 

pieprz 

Sporządzić ciasto wg poprzedniego przepisu. Małe, kar
bowane foremki wysmarować tłuszczem, wyłożyć ciastem 
i upiec babeczki na złoty kolor w piekarniku nagrzanym 
do 180-200°C. Następnie wyjąć z foremek i wystudzić. 
Umyty pomidor sparzyć i obrać ze skóry, pokrajać wraz 
z papryką w kostkę. Dodać posiekane jajo, szczypiorek 
i majonez. Wszystkie składniki wymieszać, doprawić solą 
i pieprzem do smaku. Nadzienie nałożyć do upieczonych 
babeczek, udekorować i podawać do zup czystych lub 
napojów. 

PASZTECIKI Z KAPUSTĄ KWASZONĄ 
I PAPRYKĄ PO W~GIERSKU 

Ciasto: 25 dag mąki, 2-3 łyżki margaryny, 2/ 3 szklanki mleka, 2 -dag 
drożdży, pół łyżeczki cukru, 1 jajo, sól, tłuszcz do wysmarowania 

formy 
Nadzienie: 20 dag kapusty kwaszonej, 2-3 strąki czerwonej papryki, 
1 łyżka tłuszczu (olej lub smalec), 1-2 łyżki koncentratu pomidoro
wego, pół szklanki śmietany, 4 dag twardego sera żółtego, pół jaja 

do smarowania 

Kapustę kwaszoną drobno pokrajać, zalać małą ilością 
wrzącej wody i ugotować do miękkości. Umyte i oczysz
czone strąki papryki wraz z cebulą posiekać drobno, 
podsmażyć na tłuszczu i udusić do miękkości. Następnie 
połączyć z ugotowaną kapustą, dodać koncentrat, śmie
tanę oraz sól i pieprz do smaku. 
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Przygotowc!ć ciasto drożdżowe. Z drożdży, cukru i czę! 
mleka oraz 2 łyżek mąki sporządzić rozczyn, po stalli 
w ciepłym miejscu. Gdy wyrośnie wlać do przesiar 
mąki, dodać jajo, pozostałą część mleka, sól iwyrabi 
ciasto ok. 10 min. Następnie wlać roztopiony i przes1 
dzony tłuszcz ' i jeszcze chwilę wyrabiać. Pozo stalli 
w ciepłym miejscu do wyrośnięcia, przykryte ściereczl 
Wyrośnięte ciasto rozwałkować na placek o grubo 
ok. 0,5-1 cm i krajać w paski o szerokości ok. 10 c 
Wzdłuż każdego paska nałożyć nadzienie, zawin 
w wałek tak, aby spód wystawał o 1 cm. Zlepić brzE 
i pokrajać w ukośne kawałki. Paszteciki ułożyć na wysrr 
rowanej tłuszczem blasze, posmarować roztrzepanym j 
kiem i posypać startym żółtym serem. Wstawić do niez~ 
gorącego piekarnika (160°C) i piec ok. 30-40 m 
Podawać gorące do zup czystych . 

ROY AL W~GIERSKI Z PAPRYKĄ 

10 dag szynki, 2 strąki papryki konserwowej, l szklanka rosc 
3 jaja, l łyżka posiekanej natki pietruszki, sól, gałka muszkatoło 

Szynkę i paprykę zemleć w maszynce, wymieszać z I 

sołem, roztrzepanymi dokładnie jajami, natką pietrus. 
i przyprawami. Przygotowaną masę wlać do filiżanl 
wstawić do naczynia z wodą sięgającą do połowy i 
wysokości, przykryć pergaminem i gotować w kąpi 
wodnej ok. 30-40 min (temp. 80-85°C). Potrawa ~ 
dzie gotowa, gdy drewniana wykałaczka włożona w ś 
dek masy wyjdzie sucha. Ugotowany royal wystud 
pod przykryciem. Następnie wyjąć z filiżanek, pokra 
vii paski lub kostkę i podawać do zup czystych, krem 
i rosołów. 
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SUROWKI 

SURÓWKA Z PAPRYKI 

6-8 strąków papryki, 3 łyżki oliwy albo oleju sojowego lub sło
neczn ikowego, sok lub kwasek cytrynowy, sól, cukier 

Strąki papryki umyć, oczyścić z nasion i pokr·ajać w cien
kie pierścienie. Skropić olejem i sokiem cytrynowym. 
Doprawić do smaku solą i cukrem. 

SURÓWKA Z PAPRYKI W SOSIE MUSZTARDOWYM 

4-5 strąków papryki, 1-2 pomidory, 2 cebule, 1 jabłko, 1/ 2 szklanki 
śmietany, 1 łyżka musztardy, 1 łyżka posiekanej natki pietruszki lub 

r zeżuchy, cukier, sól 

Strąki papryki przygotować jak wyżej i pokrajać w paski, 
obrane jabłko i cebulę w drobną kostkę, a umyte pomi-
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dory w grubą kostkę. Wymieszać śmietanę z musztardą, 
zalać nią wszystkie składniki i doprawić do smaku. Su
rówkę posypać drobno posiekaną natką pietruszki lub 
rzeżuchą· 

SUROWKA Z PAPRYKI I CEBULI 

6-8 strąków czerwonej lub zielonej papryki, 2 cebule, 2 ząbki 
czosnku, 3 łyżki oleju sojowego lub słonecznikowego, sól, cukier, 

papryka mielona, sok lub kwasek cytrynowy 

Strąki papryki przygotowane jak wyżej przekrajać wzdłuż 
na połowy. Następnie pokrajać je w cienkie paski, 
a obraną cebulę w drobną kostkę. Czosnek rozetrzeć 
z solą, dodać olej i przyprawy. Tak przyrządzonym so
sem zalać paprykę z cebulą, wymieszać. 

SUROWKA Z PAPRYKI I POROW 

3-4 strąki papryki, 2 duże pory, 1/ 2 małej cebuli, 3-4 łyżki majo
nezu, sól, cukier, kilka gałązek natki pietruszki 

Strąki papryki przygotować jak wyżej. Pory umyć i oczyś
cić, ich zielone części odciąć, białe pokrajać wpółkrążki, 
cebulę i paprykę w kostkę. Warzywa wymieszać z ma
jonezem, doprawić do smaku solą i cukrem. Przybrać 
surówkę gałązkami natki pietruszki, 

SUROWKA Z PAPRYKI I SELERA 

4-5 strąków czerwonej papryki, 1 mały seler, 1-2 ogórki kwaszone 
lub konserwowe, 2 łyżki posiekanego szczypiorku, 1/ 2 szklanki ma-
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jonezu, 2 łyżki ' musztardy, 3 ząbki czosnku, sól, cukier, sok lub 
kwasek cytrynowy 

Oczyszczone i umyte strąki papryki, obrane ze skóry 
ogórki i cebulę pokrajać w kostkę lub cienkie słupki. 
Umyty i obrany seler zetrzeć na tarce o dużych oczkach, 
skrapiając go sokiem z cytryny, żeby . nie ściemniał. 
Czosnek rozetrzeć z solą, wymieszać z musztardą i ma
jonezem, doprawić do smaku solą i cukrem. Przygoto
wanym sosem polać warzywa, wymieszać, i posypać 
drobno posiekanym szczypiorkiem. 

SUROWKA Z PAPRYKI 
IOGORKOW 

4-5 strąków słodkiej czerwonej papryki, 2-3 świeże ogórki, 2 jaja 
na twardo, 4-5 łyżek oleju sojowego lub słonecznikowego, sól , 

pieprz, sok lub kwasek cytrynowy 

Ogórki umyć, obrać ze skóry, przekrajać wzdłuż na po
łowy, a następnie podzielić na półkrążki. Umyte strąki 
papryki oczyścić z nasion, pokrajać w paseczki. Warzywa 
wymieszać z olejem i przyprawami, posypać posiekanymi 
jajami. 

SUROWKA Z PAPRYKI 
I POMIDOROW 

4-5 strąków czerwonej lub zielonej papryki, 2 pomidory, 3 ząbki 
czosnku, 5 łyżek oleju sojowego lub słonecznikowego , sól , pieprz, sok 

lub kwasek cytrynowy, koperek 
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Pomidory i paprykę umyć. Pomidory pokrajać w pasec. 
ki, a oczyszczone strąki papryki w cienki makaronil 
Czosnek rozetrzeć z solą, wymieszać z olejem, sokiel 
cytrynowym i przyprawami. Przygotowanym sosem zal" 
warzywa, posypać drobno posiekanym koperkiem. 

SUROWKA Z PAPRYKI, 
POMIDOROW, OGORKOW I CEBULI 

3-4 strąki słodkiej papryki , 3-4 pomidory, 2 ogórki kwaszon. 
2 'cebule, 3 ły'żki oleju sojowego lub słonecznikowego , ocet winn ' 

sól, pieprz do smaku, szczypiorek 

Umyte i oczyszczone strąki papryki, pomidory, cebu 
i ogórki pokrajać w grubą kostkę. Wymieszać zolejer 
doprawić do smaku solą, pieprzem i octem. Posyp. 
drobno posiekanym szczypiorkiem. 

SUROWKA Z PAPRYKI, 
JABŁEK I KONSERWOWEGO GROSZKU 

4-5 strąków słodkiej papryki, 1 du ż e jabłko kompotowe, 10 de 
groszku konserwowego, 3-4 grzybki marynowane, 4 łyżki majonez 
sól, cukier, sok lub kwasek cytrynowy, liście sałaty lub jarmużu ( 

dekoracji 

Strąk i papryki, przygotowane jak wyżej, pokrajać w cie 
kie paski i skropić sokiem cytrynowym. Obrane, pozb 
wione komór nasiennych jabłka oraz grzybki również p 
krajać w paski. Połączyć warzywa z groszkiem, dod 
majonez, przyprawy i ostrożnie wymieszać . Przybr 
liśćmi sałaty lub jarmużu. 

42 



SUROWKA Z PAPRYKI I SAŁATY 

4-5 strąków czerwonej papryki, główka sałaty lub 3 cykorie, 1/ 
szklank i śmietany , 3 łyżki posiekanego szczypiorku wymieszaneg 

z koperkiem, sól, cukier, sok lub kwasek cytrynowy 

Paprykę przygotować jak poprzednio, pokrajać w pc 
seczki i wymieszać ze śmietaną. Sałatę podzielić n 
listki, dokładnie wypłukać pod bieżącą wodą, pokraj a 
w paski. Połączyć z papryką, dodać przyprawy i ziele 
ninę, delikatnie wymieszać. 

SUROWKA Z PAPRYKI, SAŁATY I POMIDOROW 

4-5 strąków papryki , 2-3 pomidory, 1/ 2 główki sałaty, 2-3 łyżk 
oleju sojowego lub słonecznikowego albo pół szklanki śm ietany 
1 ząbek czosnku , sól, cuk ier, sok lub kwasek cytrynowy, natkć 

pietruszki lub szczyp iorek 

Strąki papryki pokrajać w paski, skropić sokiem cytryno· 
wym. Umyte pomidory podzielić na cząstki, a opłukane 
l i ście sałaty na kawałki. Czosnek rozetrzeć z solą i wy
mieszać z warzywami. Polać surówkę olejem lub śmieta
ną, doprawić do smaku, lekko wymieszać i posypać 
drobno posiekaną natką pietruszki lub szczypiorkiem. 

SU ROWKA Z PAPRYKI PO FRANCUSKU 

4-5 strąków papryki, 2 pomidory, kilka oliwek, 2 łyżki posiekanych 
korniszonów (lub ogórków konserwowych) i grzybków marynowa
nych , 1 cebula, 1 ząbek czosnku, 4 łyżki oleju sojowego lub sło
necznikowego, sól, pieprz, cukier, sok lub kwasek cytrynowy, liście 

sałaty do dekoracji 
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Strąki papryki umyć i oczyścić, poszatkować drobno (jak 
kapustę), oprószyć pieprzem, cukrem, dodać czosnek 
roztarty z solą, skropić olejem i sokiem cytrynowym. 
Posypać posiekanymi ogórkami i grzybkami. Umyte 
i obrane ze skóry pomidory pokrajać w paski, cebulę 
w kostkę, ułożyć na papryce (powinny być widoczne 
kolejne warstwy). Tak przygotowaną surówkę posypać 
posiekanymi oliwkami, ewentualnie jeszcze doprawić do 
smaku solą, pieprzem i cukrem, skropić sokiem cytryno
wym i resztą oleju. Udekorować listkami sałaty. 

SUROWKA Z PAPRYKI, BIAŁEJ KAPUSTY, MARCHEWKI 
I POMIDOROW 

1/ 4 główki kapusty, 4-5 strąków czerwonej papryki, 2-3 pomidory, 
1 marchewka, 2-3 ząbki czosnku, 4 łyżki oleju sojowego lub sło

necznikowego, sól, cukier, natka pietruszki i liście selera 

Umytą kapustę poszatkować, paprykę i pomidory pokra
jać w cienkie paski. Umytą i obraną marchew zetrzeć na 
tarce o grubych oczkach. Czosnek rozetrzeć z solą. 
Wszystkie składniki wymieszać, dodać olej i przyprawy. 
Surówkę posypać drobno posiekaną natką pietruszki 
i liśćmi selera. Udekorować pokrajanymi w cząstki po
midorami. 

SU ROWKA Z PAPRYKI MARYNOWANEJ 
I KWASZONEJ KAPUSTY 

25 dag kwaszonej kapusty, 4-5 strąków marynowanej papryki, 1 ce
bula, 3-4 łyżki oleju sojowego lub słonecznikowego, sól, pieprz, 

cukier, natka pietruszki 
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Paprykę pokrajać w cienkie paski, cebulę w drobną 
kostkę, wymieszać z kapustą, olejem i przyprawami . 
Gotową surówkę posypać drobno posiekaną natką pie
truszki. 
Uwaga! Surówka ta jest pikantna i należy ją podawać do 
łagodnych potraw. 

SUROWKA Z PAPRYKI, JABŁEK I SLlWEK 

4-5 strąków słodkiej papryki, l duże jabłko (antonówka), 10 dag 
śliwek węgierek, 1/ 4 szklanki majonezu lub 1/ 3 szklanki gęstej 

śmietany, sól, cukier, szczypiorek, kilka liści sałaty 

Umyte i oczyszczone strąki papryki pokrajać w cienkie 
paski, obrane jabłko zetrzeć na tarce o grubych oczkach. 
Sliwki przeciąć na połowy, wydrylować i pokrajać w pa
seczki. Wszystkie składniki wymieszać, połączyć z majo
nezem lub śmietaną. Następnie doprawić surówkę do 
smaku solą i cukrem, posypać drobno posiekanym szczy
piorkiem i udekorować liśćmi sałaty. 

SUROWKA "ASTORIA" 
Z DODATKIEM OWOCOW CYTRUSOWYCH 

2 ścisłe główki zielonej sałaty, 3 strąki zielonej papryki, l grapefruit, 
l duża lub 2 małe pomarańcze, 8 dag łuskanych włoskich orzechów, 
2-3 łyżki pełnego mleka, 1/ 4 szklanki oliwy (dobrej jakości), pół 

dużej cytryny lub sok cytrynowy; pieprz, sól, cukier 

Sałatę opłukać, obrać z wierzchnich liści, które można 
zużyć do innej surówki. Srodki główek pokrajać na 
ćwiartki. Pomarańcze i grapefruity obrać ze skóry (białą 
błonkę też usunąć), pokrajać na plastry o grubości 
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1/ 2 cm. Krążki grapefruita podzielić na 4 części, poma
rańcze na połówki. Umyte i oczyszczone strąki papryki 
pokrajać w cienkie paski. W szklanej salaterce układać 
warstwami warzywa i owoce (nie mieszać). Posypać po
siekanymi orzechami i skropić mlekiem. Z oliwy, soku 
z cytryny, soli i pieprzu przyrządzić sos i polać nim 
surówkę. Wstawić do lodówki na 1-2 godz. Podawać 
schłodzoną do pieczonego drobiu. 

SURÓWKA Z PAPRYKI Z ORZECHAMI 

6 strąków czerwonej papryki, 10 dag orzechów włoskich (łuska
nych), 2 łyżki posiekanych grzybków marynowanych, 1/ 2 szklanki 
ma jonezu, 2 łyżki śmietany, sól, pieprz, cukier, sok lub kwasek cytry-

nowy, natka pietruszki 

Strąki papryki przygotować jak w poprzednim przepisie. 
Orzechy pokrajać na drobne kawałki. Składniki surówki 
wymieszać z majonezem, śmietaną i przyprawami. Przed 
podaniem posypać drobno posiekaną natką pietruszki. 

SURÓWKA Z PAPRYKI PODANA W POMIDORACH 

4-5 twardych pomidorów, 3 strąki papryki, 1 ogórek kwaszony, 
1 cebu la, 1-2 jaja na twardo, 2-3 łyżki majonezu lub gęstej śmie
tany, sól. cukier, pieprz, sok lub kwasek cytrynowy, 4-5 liści sałaty 

Pomidory umyć, ściąć wierzchy na 2/ 3 wysokości, środki 
wydrążyć i posiekać wraz z jajami, dodać paprykę i ogó
rek pokrajane w drobną kostkę . Surówkę wymieszać 
z majonezem i przyprawić do smaku. Następnie napełnić 
nią pomidory, przykryć ściętymi "wieczkami" i poda
wać ułożone na liściach sałaty. 
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PAPRYKA I POMIDORY NADZIEWANE SUROWKĄ 
Z PAPRYKI I CEBULI 

l-S średniej wielkości pomidory, 4-5 szerokich strąków zielonej 
lapryki, 4-5 strąków czerwonej papryki, 3-4 średnie cebule, 4-5 
tielonych cebulek (dymek), pęczej< natki pietruszki, 1 łyżka ole ju 

sojowego lub słonecznikowego, 1 łyżka ociu winnego, sól, pieprz 

Jmyte strąki czerwonej papryki sparzyć, obrać ze skóry, 
)Czyścić z nasion i drobno pokrajać wraz z zieloną ce
lulą i częścią natki pietruszki. Dodać olej, ocet i przy
>rawić do smaku. $ciąć wierzchy umytych pomidorów, 
vydrążyć miąższ. Szerokie strąki zielonej papryki umyć, 
Iczyścić z nasion, rozciąć wzdłuż do połowy wysokości. 
~ ozcięte części strąków wywinąć na zewnątrz. Przygoto
'laną surówkę nakładać do wydrążonych pomidorów 
.raz do strąków papryki i układać na półmisku wyłożo
Iym plasterkami cebuli. Całość posypać drobno posieka
l ą natką pietruszki. 
ak podana sur0wka jest prawdziwą ozdobą stołu. Może 
ównież spełniać rolę zimnej zakąski. 



SAŁA.TKI 

SAŁATKA Z PAPRYKI 

6-8 strąków papryki, 3 łyżki oleju sojowego lub słonecznikowego 
albo oliwy, 1 łyżka octu winnego, 1 łyżeczka cukru, sól 

Umyte strąki papryki oczyścić z nasion i pokrajać 
w paski . Obgotować we wrzącej wodzie (3-5 min), 
osączyć, skropić octem i olejem, posolić. 

SAŁATKA Z PAPRYKI PIECZONEJ 

5-7 st rąków papryki, 2 pomidory, 2 'cebule, 3 łyżki oleju sojowego, 
sól, ocet winny lub sok cytrynowy 

Umyte strąki papryki oczyścić z nasion i opiec w pie
karniku. Ostudzić, obrać ze skóry, pokrajać w paski 
o szerokości ok. 1 cm. Cebulę pokrajać w piórka, a umyte 
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pomidory w kostkę. Wszystkie składniki wymieszać z ole
jem i octem, doprawić do smaku solą. Sałatkę można 
udekorować zieloną papryką. 

SALATKA Z 'PAPRVKI SMAlONEJ 

6-8 strąków papryki, 3/ 4 szklanki oleju sojowego, 2 łyżki oleju sło
necznikowego, 1 duża cebula, pęczek natki pietruszki, 2 I.istki estra

gonu, ocet lub sok cytrynowy, cukier, sól 

Strąki papryki umyć, oczyścić z nasion i kolejno wrzucać 
je do płaskiego rondla z wrzącym olejem. Po kilku minu
tach wyjąć łyżką cedzakową, ostudzić, zdjąć z nich 
skórkę. Cebulę pokrajać w piórka, natkę pietruszki 
i estragon drobno posiekać . Strąki papryki pokrajać 
w paseczki. Wszystkie składniki wymieszać, dodać olej 
słonecznikowy, ocet, doprawić do smaku solą i cukrem. 

SALATKA Z PAPRVKI W SOSIE TATARSKIM 

8-10 strąków świeżej papryki, 2 strąki papryki kwaszonej (zob. 
przepis : przetwory), 1 cebula, 3 łyżki posiekanej natki pietruszki, 
pół szklanki sosu tatarskiego (majonez z dodatkiem posiekanych 
grzybków marynowanych i ogórków konserwowych), sól, cukier, 

pieprz 

Umyte strąki świeżej papryki oczyścić z nasion i obgoto
wać we wrzącej wodzie przez kilka minut. Odcedzić, 
obrać ze skóry i pokrajać w kostkę. Tak samo pokrajać 
paprykę kwaszoną . Cebulę drobno posiekać. Wszystkie 
składniki wymieszać, dodać sos tatarski, posiekaną natkę 
pietruszki oraz sól, cukier i pieprz do smaku. 
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SAŁATKA "APETYT" Z OSTREJ PAPRYKI 

8-10 strąków ostrej papryki, pół szklanki oleju sojowego ~ub sło
necznikowego, ząbek czosnku, 1 łyżka koncentratu pomidorowego, 
pęczek natki pietruszki lub koperku, 1 łyżeczka cukru, ocet winny, 

sól 

Strąki papryki umyć, opiec w piekarniku, obrać ze skóry, 
pokrajać w paski. Zagotować 1/ 3 szklanki wody, dodać 
olej, ocet, czosnek roztarty z solą, koncentrat pomidoro
wy oraz przyprawy. Przygotowanym sosem zalać paprykę, 
posypać drobno posiekaną natką pietruszki. Sałatkę moż
na przechowywać w chłodnym miejscu przez kilka dni. 

SAŁATKA Z PAPRYKI I JAJ 

4-5 strąków czerwonej papryki, 4-5 jaj na twardo, 3/ 4 szklanki 
śmietany, 1 cebula, koperek, sól, pieprz 

Ugotowane na twardo jaja obrać, podzielić na cząstki, 
każdą obsypać zielonym koperkiem i oprószyć solą. 
Umyte i oczyszczone z nasion strąki papryki pokrajać 
w paski, posolić, wymieszać ze śmietaną, przełożyć do 
salaterki, posypać posiekaną cebulą. W paprykę wkładać 
cząstki jaj żółtkami do góry. 

SAŁATKA Z PAPRYKI I lÓlTEGO SERA 

5-6 strąków czerwonej papryki, 15 dag żółtego łagodnego sera, 
1 jabłko, 1/ 3 szklanki majonezu, 2 łyżki śmietany, 1 łyżeczka musztar

dy, sok lub kwasek cytrynowy, sól, cukier, natka pietruszki 
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Umyte i oczyszczone strąki papryki pokrajać w cienkie 
paski, ser podobnie lub zetrzeć na tarce o grubych 
oczkach. Cebulę drobno posiekać. Wszystkie składniki 
wymieszać z majonezem, śmietaną i musztardą. Sałatkę 
doprawić do smaku solą i cukrem, ułożyć w salaterce, 
posypać obranym i startym na tarc'e o grubych oczkach 
jabłkiem. Następnie skropić ją sokiem cytrynowym i ude
korować drobno posiekaną natką pietruszki. Podawać do 
wędlin, zimnych mięs i jaj lub jako zimną zakąskę z pie
czywem. 

SALATKA WlOSKA Z PAPRYKI I SERA 

4 ugotowane ziemniaki, 3 jaja na twardo, 4-5 strąków zielonej 
słodkiej papryki, pęczek rzodkiewek, 2 grube plastry sera tylżyckiego 
(lub 1 kostka topionego), 3 łyżki oleju sojowego lub słoneczniko-

wego, sól, pieprz .. sok cytrynowy, natka pietruszki 

Ziemniaki, jaja ' i umyte rzodkiewki pokrajać w plasterki. 
Strąki papryki umyć, oczysclc z nasion i pokrajać 
w pierścienie,. ser żółty w zapałki. Składniki wymieszać, 
skropić olejem, dodać przyprawy i posypać posiekaną 
natką pietruszki. 

SALATKA Z PAPRYKI, JAJ I OGORKOW 

4-5 strąków papryki, 1-2 ogórki kwaszone, 4 jaja na twardo, 
2 ugotowane ziemniaki, 1 mała cebula, 1 ząbek czosnku, 3-4 łyżki 
majonezu, 2-3 grzybki marynowane, sól, pieprz, cukier, sok cytry-

nowy 

Strąki papryki umyc I oczyścić z nasion. Umyte ogórki 
obrać ze skóry. Paprykę, ogórki i ziemniaki pokrajać 
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w paski, a cebulę i grzybki w kostkę. Czosnek rozetrzeć 
ź solą. Jaja przekrajać na pół, a następnie pokrajać 
w półkrążki. Wszystkie składniki wymieszać, dodać ma
jonez i przyprawy. Sałatkę udekorować paseczkami 
papryki i plasterkami jaj. 

SAŁATKA Z PAPRYKI, BIAŁEJ FASOLKI 
I POMIDOROW 

25 dag białej drobnej fasolki, 4-5 strąków słodkiej (czerwonej lub 
zielonej) papryki, 3- 4 małe pomidory, 1 cebula, 4 łyżki oleju sojo
wego lub słonecznikowego, sok cytrynowy lub ocet winny, sól, 

pieprz, cukier, koperek 

Fasolkę umyć, a następnie moczyć kilka godzin. Ugoto
wać do miękkości w tej samej wodzie, w której się mo
czyła, odsączyć . Umyte strąki papryki oczyścić z nasion, 
pokrajać w kostkę; pomidory sparzyć, obrać ze skóry 
i podzielić na ćwiartki. Cebulę drobno posiekać. Wszyst
kie składniki wymieszać, dodać olej i przyprawy do 
smaku. Przed podaniem posypać drobno posiekanym 
koperkiem. 

SAŁATKA "SOFIJSKA" Z PAPRYKI, 
POMIDOROW I CEBULI 

4 duże strąki pomidorowej papryki lub · ciemnoczerwonej podłużnej, 
4 pomidory, 4 spore cebule, 1 strączek ostrej papryki (czuszki), 
5 łyżek oleju sojowego lub słonecznikowego, 1 łyżka soku cytryno-

wego lub octu winnego, natka pietruszki, sól, cukier 

Strąki papryki umyć, opiec w piekarniku ze wszystkich 
stron i obrać ze skóry. Rozciąć je wzdłuż, oczyścić 
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z nasion, a następnie pokrajać w paski o szer. ok. 1 cm. 
Pomidory umyć, sparzyć, obrać ze skóry i pokrajać 
w kostkę. Cebulę i umytą ostrą paprykę drobniutko po
siekać. Warzywa wymieszać, zalać sosem przyrządzonym 
z oleju , soku cytrynowego, soli i cukru. Posypać drobno 
posiekaną natką pietruszki. 

SAŁATKA "SZOPSKA" Z PAPRYKI, OGÓRKÓW 
I POMIDORÓW 

5-6 strąków słodkiej papryki, 3-4 pomidory, 2 średniej wielkości 
ogórki , 1 cebula, 2 strąki ostrej papryki (czuszki), 2-3 łyżki oleju 
sojowego lub słonecznikowego, 1 łyżka odu winnego lub soku 
cytrynowego, sól, 15 dag białego owczego sera (solan) lub bryndzy, 

natka pietruszki 

4 strąki papryki przygotować jak w poprzednim prze
pisie. Pieczone i surowe papryki pokrajać w paski, 
obrane ogórki i umyte pomidory w kostkę, a cebulę 
w plasterki. Warzywa wymieszać, lekko posolić, posypać 
posiekaną natką pietruszki, skropić olejem i octem. Przed 
podan iem posypać tartym serem (solanem) lub pokru
szoną bryndzą. 

SAŁATKA W~GIERSKA "GUNDEL" 

3-4 pomidory, 3-4 strąki zielonej papryki, .l świeży ogórek, 10 dag 
p ieczarek, 20 dag szparagów, 10 dag faso lki szparagowej, 10 dag 
kalafiora, 1 główka zielonej sałaty, 3 jaja na twardo, 1/ 2 szklanki 

majonezu , sok cytrynowy, natka pietruszki , sól, pieprz, cukier 

Pieczarki I ugotować. Szparagi, fasolkę i kalafior ugoto
wać oddzielnie. Sałatę, pomidory i oczyszczone strąki 
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papryki umyć i pokrajać w paski, a obrane ogórki w pół
plasterki. Ugotowane warzywa i pieczarki odcedzić 
i pokrajać w kostkę. 2 jaja posiekać (jedno zostawić do 
dekoracji). Składniki sałatki wymieszać z majonezem, 
doprawić do smaku solą, pieprzem i cukrem. Z sałatki 
uformować stożek, który można przybrać natką pietruszki 
i jajkiem. 

SAŁATKA Z CEB~JLI CUKROWEJ I PAPRYKI 

60 dag cebuli, 4-5 strąków papryki, kilka marynowanych śliwek, 
2-3 łyżki oleju słonecznikowego lub sojowego, 1 łyżka soku cytry
nowego lub 1 łyżeczka octu winnego, 1 łyżeczka musztardy, sól, 

pieprz , cukier, natka pietruszki 

Cebulę obrać i gotować w dużej ilości osolonej wody 
ok. 1 godz. Osączyć, pokrajać w poprzek na plasterki. 
Strąki papryki umyć, oczyścić z nasion i pokrajać w dość 
szerokie paski. Sliwki podzielić na pół, wydrylować 
i pokrajać w paski. Z oleju, soku cytrynowego, musztar
dy i przypraw przyrządzić sos, polać nim paprykę wy
mieszaną z cebulą. Sałatkę udekorować paseczkami ma
rynowanych śliwek. Przed podaniem można też posypać 
drobno posiekaną natką pietruszki. Podawać silnie 
oziębioną· 

SAŁATKA Z GROSZKU KONSERWOWEGO 
I PAPRYKI 

40 dag groszku zielonego konserwowego (1 mała puszka), 4-5 
strąków czerwonej papryki, 1 mały seler, 1 jabłko, 2 łyżki musztardy, 
1/ 2 szklanki ma jonezu, 3 ząbki czosnku, sól, cukier, sok cytrynowy 
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Seler umyć, obrać, pokrajać w drobny makaronik lub 
zetrzeć na tarce o grubych oczkach. Skropić natychmtast 
sokiem cytrynowym. Tak samo przygotować jabłko. 
Wymieszać je z selerem i groszkiem konserwowym. 
Wszystkie składniki połączyć z majonezem oraz roz
tartym czosnkiem i must:tardą. Doprawić do smaku solą. 
Strąki papryki umyć, oczyścić z nasion, pokrajać w drobną 
kostkę i posypać przygotowaną sałatkę. Można ją do
datkowo udekorować natką pietruszki. 

SAlATKA Z BAKlAtANOW, PIECZAREK I PAPRYKI 
(nie mieszana) 

50 dag bakłażanów lub młodych kabaczków, 25 dag pieczarek, 
4-5 strąków słodkiej czerwonej papryki, 4-5 jaj na twardo, 
1-2 łyżki śmietany, 2-3 łyżki oleju sojowego lub słonecznikowego, 
1 łyżka posiekanych ziół przyprawowych (nać pietruszki, koperek, 
estragon, szczypiorek), sok cytrynowy, sól, pieprz; do dekoracji 

natka pietruszki lub listki selera 

Bakłażany lub kabaczki obrać, pokrajać w krążki, zru
mienlc na oleju, osączyć, posolić . Pieczarki umyć, po
krajać w cienkie plasterki, skropić sokiem cytrynowym 
i wstawić do lodówki. Strąki papryki umyć, oczyścić 
z nasion, pokrajać w dość szerokie paski. Jaja obrać, 
podzielić na połówki, delikatnie wyjąć żółtka i rozgnieść 
je z posiekaną zieleniną. Doprawić solą i pieprzem, 
nałożyć do białek. 
Na podłużnym półmisku układać rzędami: w środku 
pieczarki, po obu stronach paprykę, za papryką - sma
żone bakłażany. Wokoło ułożyć połówki faszerowanych 
jaj, a między nimi listki pietruszki lub selera. 
Sałatka podana w taki sposób wygląda bardzo dekora
cyjnie, dzięki wykorzystaniu naturalnych barw użytych 
produktów. 
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SAŁATKA DROBIOWA Z PAPRYKĄ 

25 dag mięsa z gotowanego lub pieczonego drobiu, 2 ugotowane 
ziemniaki, 4 strąk i czerwonej papryki, 1 jabłko , 2 małe ogórki 
konserwowe, 2 jaja na twardo, 1./ 2 szklanki majonezu, 1 łyżka 
musztardy, sól, pieprz, cukier, sok lub kwasek cytrynowy, natka 

pietruszki 

Mięso bez kości, ziemniaki, ogórki, jabłko i jaja pokrajać 
w kostkę. Umyte i oczyszczone strąki papryki i cebulę 
drobno posiekać. Wszystkie składniki wymieszać z po
siekaną natką pietruszki, majonezem, musztardą i przy
prawami. Udekorować cząstkami pomidorów, papryki lub 
nacią pietruszki. 

SAŁATKA Z PAPRYKI, SERA tÓlTEGO I KIEŁBASY 
W POMIDORACH 

8-10 pomidorów, 3-4 strąki słodkiej papryki, 1 mały świeży ogó
rek, 15 dag wędzonej kiełbasy, 15 dag twardego żółtego sera, 
4 łyżki oleju sojowego lub słonecznikowego, pół pęczka natki 

pietruszki lub szczypiorku , sól, pieprz, kminek, ocet winny 

Umyte i pozbawione nasion strąki papryki i ogórek 
pokrajać w cienkie plasterki, ser w krótkie słomki ewen
tualnie zetrzeć na tarce o grubych oczkach. Kiełbasę 
obrać ze skóry i pokrajać w grubą kostkę. Wszystkie 
składniki wymieszać z sosem sporządzonym z oleju, 
octu, przypraw i zieleniny. Postawić w chłodnym miejscu. 
Pomidory umyć, ściąć wierzch, wydrążyć środki (miąższ 
zużyć do innej potrawy), osączyć z nadmiaru soku. 
Napełnić wydrążone pomidory sałatką, udekorować po
siekanym szczypiorkiem i podawać ułożone na liściach 
sałaty. 
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SAŁATKA Z PAPRYKI I WARZYW MIESZANYCH 

mały kalafior , 4-5 strąków papryki, 2 ugotowa!1e marchewki, 
główka sałaty, 3/ 4 szklanki majonezu (lub pół na pół ze śmietaną), 
sól, pieprz, natka pietruszki lub koperek . Do dekoracji: 1 jajo na 

twardo 

Umyty kalafior ugotować na wpół miękko i połowę po
dzielić na maleńkie różyczki. Pozostałą część kalafiora 
oraz marchew pokrajać w kostkę. Umyte i oczyszczone 
strąki papryki sparzyć wrzącą wodą, obrać ze skóry, 
pokrajać wraz z umytą sałatą w paski. Wszystkie skład
niki wymieszać, dodać majonez i przyprawy. Udekoro
wać cząstkami jaja i posypać drobno posiekaną natką 
pietruszki lub koperkiem. 

SAŁATKA Z PAPRYKI, SARDYNEK 
I WARZYW MIESZANYCH 

4 ugotowane ziemniaki, 1 mała puszka fasolki szparagowej konser
wowej, 4 małe jędrne pomidory, 4 strąki czerwonej papryki, 2 jaja 
na twardo, 1 mały świeży ogórek, 1 mała cebula, 1 pudełko sardy-

nek lub szprotów woleju, sól, pieprz 
Sos do sałatki: 3 łyżki oliwy (lub oleju), 1 łyżka soku cytrynowego 
lub octu winnego, 1/ 2 łyżeczki musztardy, sól, pieprz, natka 

pietruszki 

Fasolkę szparagową wyjąć z zalewy, osączyć, pokrajać 
na małe kawałki. Jaja podzielić na ćwiartki. Pomidory 
umyte sparzyć, obrać ze skóry i również podzielić na 
ćwiartki. Obrany ogórek, ziemniaki i cebulę pokrajać 
w krążki. Strąki papryki umyć, oczyścić z nasion i po
krajać w cienkie paski. Sardynki wyjąć z puszki, pokrajać 
na kawałki i zużyć do sałatki wraz z oliwą. Przygotować 
sos według podanej receptury. Wszystkie składniki wy-
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mieszać z sosem i doprawić do smaku. Posypać drobno 
posiekaną natką pietruszki. 

SAŁATKA Z PAPRYKI, POMIDOROW I SLEDZI 

Po 2 duże strąki czerwonej i zielonej papryk i, 4 twarde pomidory, 
4 jaja na twardo, 1-2 filety śledzia korzennego 

Sos: składniki jak w przepisie poprzednim oraz dwa ząbki czosnku, 
2 ły ż ki posiekanej natki pietruszki i szczypiorku; do dekoracji liście 

zielonej sałaty 

Strąki papryki umyć, opiec w piekarniku, ostudzić, obrać 
ze skóry i oczyścić z nasion, a następnie pokrajać 
w paski . Umyte pomidory i jajo pokrajać w plasterki, 
filety śledziowe w cienkie paski. Składniki sałatki układać 
na półmisku warstwami: najpierw pomidory, następnie 
paprykę i jaja. Każdą warstwę polewać przygotowanym 
sosem. Całość udekorować paskami filetów 'śledziowych. 
Podawać na liściach zielonej sałaty. 

SAŁATKA SLEDZIOWA Z RytEM I PAPRYKĄ 

puszka śledz i woleju, 20 dag ryżu , 4-5 strąków czerwonej lub 
zielonej papryki, 1 łyżka oleju, 2/ 3 sz klanki majonezu, sól, p ieprz, 

sok cytrynowy, szczypiorek 

Opłukany ryż ugotować w dużej . ilości wody z 1 łyżką 
oleju, odcedzić, przepłukać zimną wodą. Umyte strąki 
papryki sparzyć, obrać ze skóry, oczyścić z nasion, po
krajać w paski . Sledzie rozdrobnić na mniejsze kawałki . 
Ryż z papryką i śledzie wymieszać, dodać majonez, 
przyprawy. Podawać sałatkę posypaną drobno . posie
kanym szczypiorkiem. 
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SAŁATKA PIKANTNA Z RytU, RYBY W~DZONEJ 
I PAPRYKI 

20 dag ryżu, 20 dag ryby wędzonej (lub z konserwy), 20 dag 
strąków marynowanej papryki, 2 ogórki konserwowe, 2 cebulki ma
rynowane, 2 łyżki pos iekan.ych grzybków marynowanych, 2-3 łyżki 
ketchupu lub koncentratu pomidorowego, 1/ 4 szklanki oleju, sól, 

pieprz, cukier, natka pietruszki 

Ryż ugotować jak w poprzednim przepisie. Rybę obrać 
z ości i skóry, pokrajać w kawałki, paprykę w paseczki, 
ogórki w plasterki. Ryż połączyć z papryką, ogórkami, 
posiekanymi cebulkami . grzybami. Wymieszać, dodać 
przyprawy. Sałatkę polac sosem z oleju i ketchupu i po
sypać drobno posiekaną natką pietruszki. 



PRZEKĄSKI 

PASTA Z TWAROGU I PAPRYKI 

15 dag twarogu, 3 strąki papryki konserwowej, 2 łyżki koncentratu 
pom idorowego, 5 dag masła lub masła roślinnego, pół cebuli, 1 łyżka 

oleju słonecznikowego lub sojowego, sól 

Twaróg z papryką przepuścić przez maszynkę . Drobno 
posiekaną cebulę podsmażyć na oleju. Wszystkie skład
niki rozetrzeć dokładnie z koncentratem pomidorowym. 
i masłem. Gotową pastę posolić do smaku. Stosować do 
smarowania pieczywa. 

PASTA Z BRYNDZY I PAPRYKI MIELONEJ 

25 dag bryndzy, 1/ 3 szklanki śmietany, 1 łyżeczka papryki mielo
nej, sól 
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Bryndzę rozetrzeć dokładnie ze śmi~taną, dodać paprykę 
zmieloną i sól do smaku (można także dodać posiekaną 
natkę pietruszki). Stosować do kanapek. 

PASTA Z BRYNDZY I PAPRYKI 

15 dag bryndzy, 2 łyżki śmietany, 2 strąki słodkiej papryki, 1/2 ły
żeczki utłuczonego kminku, sól 

Pastę Frzygotować jak wyżej, dodając świeżą paprykę 
pokrajaną w drobną kostkę. Stosować do kanapek. 

PASTA Z TWAROGU, SERA 2:ÓlTEGO I PAPRYKI 

30 dag twarogu, 5 dag sera żółtego, 1/ 2 butelki jogurtu lub kefiru, 
l cebula, l ząbek czosnku, 2 strąki świeże] iub pasteryzowanej 

oapryki, papryka mielona, sól, kilka liści sałaty 

Cebu lę pokrajać w drobną kostkę, czosnek rozetrzeć 
z solą, a twaróg pokruszyć. Do miksera wlać część jo
gurtu, włożyć twaróg, dodać resztę jogurtu, cebulę, 
czosnek, paprykę mieloną do smaku i zmiksować wszyst
kie składniki na gładką masę, dodając pod koniec starty 
na tarce żółty ser. Umytą i oczyszczoną z nasion paprykę 
pokrajać w cienkie paski, posolić i wymieszać z pastą 
serową. Ułożyć pastę na liściach sałaty. 

PASTA WARZYWNA Z PAPRYKĄ 

mały seler, 2 marchewki, 2 strąki marynowanej papryki, 2 łyżki soku 
cytrynowego, 4 łytki majonezu, sól 
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Seler i marchewki umyć, oczyścić i zetrzeć na tarce 
o drobnych oczkach, skrapiając od razu sokiem cytryno
wym, aby warzywa nie ciemniały. Wymieszać z majone
zem .i posiekaną papryką, posolić . Stosować do pieczywa. 

PAPRYKA CZERWONA A LA KAWIOR 

4 strąki czerwonej papryki, 2 cebule, 2 łyżki oliwy albo oleju so
jowego lub słonecznikowego, 1 łyżka musztardy lub koncentratu po

midorowego, sól, cukier, pieprz, przyprawa do zup 

Umyte i oczyszczone z nasion strąki papryki sparzyć 
wrzątkiem, obrać ze skóry i pokrajać w drobną kostkę. 
Obraną cebulę posiekać drobno, a następnie sparzyć 
na sicie. Gdy cebula ostygnie, połączyć ją z papryką, 
dodać oliwę oraz przyprawy do smaku i dokładnie wy
mieszać. Paprykę a la kawior układać na kanapkach. 

BABKA SEROWA Z PAPRYKĄ 

50 dag chudego twarogu. 10 dag. drobno startego sera żółtego, 
1 butelka jogurtu, 2-3 strąki papryki świeżej lub konserwowej, 
1 cebula, 2 ogórki kwaszone lub konserwowe, 3 dag (8 płaskich 

łyżeczek) żelatyny, papryka mielona, sól 

Twaróg dokładnie utrzeć lub zmiksować w maszynce. 
Utarty żółty ser rozetrzeć z jogurtem. Żelatynę namoczyć 
w zimnej wodzie (biorąc podwójną jej objętość - 16 ły
żeczek). Umytą i oczyszczoną cebulę, paprykę oraz 
ogórki drobno posiekać. Napęczniałą żelatynę podgrzać 
do wrzenia (nie gotować), a gdy się rozpuśc i , wlać do 
twarogu i razem utrzeć. Następnie dodać pokrajane do
datki warzywne, żółty ser wraz z jogurtem, doprawić 
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do smaku papryką mieloną i solą, dokładnie wymieszać. 
Przygotowaną masę przełożyć do formy wypłukanej 
zimną wodą i pozostawić do stężenia. Wystudzoną 
babkę wyjąć na półmisek, przybrać cząstkami pomidora 
i natką pietruszki. Podawać z pieczywem i masłem. 

PAPRYKA NADZIEWANA PASTĄ 
TWAROGOWO-WARZYWNĄ 

4 strąki SWleze) papryki, 1 jajo na twardo, 2 łyżki twarogu, 1 mała 
cebula, 1 jędrny pomidor, 2 łyżki szczypiorku, sól, pieprz, 8 liści 

sałaty 

Strąki papryki umyć, przeciąć wzdłuż i usunąć nasiona. 
Posiekane jajo wymieszać z twarogiem, dodać drobno 
posiekaną cebulę, 1 łyżkę szczypiorku i pokrajany w kost
kę pomidor. Całość wymieszać, przyprawić na ostro. 
Napełnić farszem połówki strąków, posypać resztą 
szczypiorku i ułożyć na liściach sałaty. Podawac z pie
czywem i masłem. 

PAPRYKA NADZ1EWANA JAJAMI 

4 strąki czerwonej pomidorowej, świeżej lub pasteryzowanej papryki , 
2 jaja, 1 szklanka ryż u ugotowanego na sypko (2-3 łyżki surowe
go), 5 dag ostrego żółtego sera, 1/ 2 szklanki mleka, 1 łyżka masła 
lub masła roślinnego , 1 płaska łyżka mąki, 1 łyżka posiekanego ko-

perku, sól, pieprz, papryka mielona>, kilka liści sałaty 

Jaja ugotować na twardo. Z mąki i masła sporządzić 
białą zasmażkę, rozprowadzić ją gorącym mlekiem i za
gotować. Do tak powstałego sosu dodać część startego 
żółtego sera, posiekany koperek, jaja pokraiane w kostkę 
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i ryż. Całość doprawić do smaku solą, pieprz-em i papry
ką mieloną. Strąki papryki napełnić nadzieniem, posypać 
po wierzchu pozostałym startym żółtym serem, ewentual
nie papryką mieloną i koperkiem. Ułożyć strąki na liściach 
sałaty i podawać z pieczywem. 

PAPRYKA NADZIEWANA W GALARECIE 

6-7 strąków czerwonej papryki, 20 dag groszku konserwowego lub 
świeżego, :2 cebule, 3 ja-ja na twardo, "2 łyżki koncentratu pomid"o
rowego, 3 łyżki oleju sojowego lub słonecznikowego, 2 łyżki posie
kanej natki pietruszki, sól, pieprz i cukier, 0,75 I galarety z drobiu 

lub mięsa, kilka liści sałaty 

Obraną cebulę pokrajać w kostkę, przesmażyć na rozgrza
nym oleju i wymieszać z koncentratem pomidorowym. 
Dodać groszek konserwowy (lub świeży ugotowany), 
ugotowane na twardo i posiekane jaja, sól, pieprz i cu
kier do smaku oraz posiekaną natkę pietruszki. Strąki 
papryki umyć, sparzyć, a następnie zdjąć z nich skórkę, 
rozciąć wzdłuż i usunąć nasiona. Do części połówek 
strąków nałożyć przygotowane nadzienie i przykryć 
pozostałymi połówkami. Strąki ułożyć na półmisku, ude
korować listkami sałaty i zalać tężejącą galaretą. Poda
wać z majonezem i pieczywem. 

PAPRYKA NADZIEWANA KALAFIORAMI 

4 duże lub 8 małych strąków marynowanej papryki, l mały kalafior, 
2-3 łyżki sosu winaigrełłe, 2 łyżki posiekanej natki pietruszki lub 
koperku, 2 łyżki gęstego majonezu, 2 łyżki kefiru, jogurtu lub śmie-

tany, l mały pom idor, natka pietruszki 
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Uwaga: Sos vinaigretłe przygotowujemy w następujący 
sposób: 2-3 łyżki oliwy albo oleju słonecznikowego lub 
sojowego mieszamy z łyżką soku cytrynowego lub roz
puszczonym kwaskiem cytry,,!owym (kilka ziarenek). Do
prawiamy do smaku solą i cukrem. Sos można sporządzić 
również z dodatkiem czosnku roztartego dokładnie z solą 
lub musztardą . • 
Kalafior ugotować na półmiękko, podzielić na różyczki 
i jeszcze gorący skropić sosem vinaigretłe. Gdy ostygnie, 
napełnić nim strąki papryki, posypać z wierzchu natką 
pietruszki lub koperkiem i polać sosem przygotowanym 
z ,majonezu, jogurtu, kefiru lub śmietany. Całość udeko
rować natką pietruszki i paskami pomidora. Podawać 
z pieczywem i masłem. 

KABACZKI NADZIEWANE PAPRYKĄ 
I POMIDORAMI 

8 małych lub 4 większe kabaczki , 4 pomidory, 3 strąki czerwonej, 
zie lonej ILJb żółtej papryki , l mała cebula, 6 łyżek sosu vinaigrette, 

2 łyżk i posiekanej natk i pietruszki i koperku, sól i pieprz 

Młode kabaczki (o dł. ok. 10 cm} nie obierając! obgo
towywać w osolonej wodzie przez kilka minut. Wyjąć, 
przeciąć na pół, usunąć pestki i skropić sosem vinaigretłe 
(zob . przepis powyżej). Przygotować nadzienie do ka
baczków. Pomidory sparzyć wrzątkiem, obrać ze skóry, 
usunąć z nich pestki i pokrajać w kostkę. Strąki papryki 
umyć, odciąć szypułki, przekrajać · wzdłuż, usunąć na
siona i rozdrobnić w cienkie paski. Cebulę obrać i po
si ekać . Wszystkie warzywa wymieszać z posiekaną natką 
pietruszki i koperkiem, doprawić do smaku solą i pie
przem. Nałożyć do wystudzonych połówek kabaczków. 
Podawać na zimno z pieczywem i masłem. 
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PIKANTNA ZAKĄSKA 
Z BAKLAtANOW I PAPRYKI 

1 bakłażan, 2-3 strąki papryki, 2 pomidory, 3 ząbki czosnku, 4 łyżki 
oleju sojowego lub słonecznikowego, pęczek natki pietruszki (a naj

lepiej kolendr il ), sól, pieprz, papryka mielona 

Bakłażan i paprykę umyć, opiec w piekarniku ze wszyst
kich stron, ostudzić. Następnie obrać ze skóry i usunąć 
gniazdka nasienne. Po'midory umyć, sparzyć wrzątkiem 
i obrać ze skóry. Bakłażan i paprykę pokrajać drobno 
i utrzeć na jednolitą masę, dodając pomidory pokrajane 
w kostkę, roztarty z solą czosnek i posiekaną natkę 
pietruszki. Całość dobrze wymieszać z 'olejem, doprawić 
do smaku solą, pieprzem i mieloną papryką. Podawać na 
zimno z pieczywem i masłem. 

ZAKĄSKA Z PAPRYKI I POMIDOROW 

2-3 strąki słodkiej czerwonej lub zielonej papryki, 1 ostra papryka 
czuszka (może być pół łyżeczki ostrej mielonej), 3-4 pomidory, 
1 duża cebula, 4 ząbki czosnku, 2 łyżki oliwy lub oleju sojowego lub 
słonecznikowego, sól, pieprz, pół łyżeczki utłuczonych nasion ko-

lendry, szczypta przyprawy barbecue 

Umyte pomidory i strąki papryki opiec w piekarniku 
i ostudzić. Zdjąć z pomidorów skórkę, a z papryki usu
nąć gniazda nasienne. Warzywa pokrajać i utrzeć jak 
w poprzednim przepisie. Następnie dodać roztarty z solą 
czosnek, posiekaną cebulę, oliwę, sól, pieprz, kolendrę 
i przyprawę barbecue. 
Zakąskę podawać na zimno z pieczywem i masłem lub 
jako dodatek do zimnych mięs i wędlin. 
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CHIt'łSKA KAPUSTA Z OSTRĄ PAPRYKĄ 

40 dag chińskiej kapusty, 2 strąki ostrej papryki (czuszki), 2 łyżki 
oleju sojowego lub słonecznikowego, 3 łyżki cukru, 2 łyżki octu 

winnego, l łyżka soli 

Kapustę umyc I oczysclc z uszkodzonych liści. Białe 
części kapusty · (rdzeń liści) pokrajać w paski. Strąki 
papryki czuszki umyć, oczyścić z nasion, pokrajać drobno 
i smażyć na rozgrzanym oleju 1 min. Gdy olej zabarwi 
się na kolor czerwonobrunatny, dodać kapustę i smażyć 
ok. 3 min stale mieszając . Następnie wsypać sól i cukier 
i jeszcze ogrzewać 1 min. Po zdjęciu z ognia wlać ocet 
i wymieszać. Ostudzić i wstawić do lodówki na 3 godz. 
Podawać na zimno do jaj i mięs pieczonych. Zakąska ta 
jest bardzo ostra. 
Uwaga: Jest to potrawa z kuchni chińskiej wymagająca 
tzw. "krótkiego" smażenia, które pozwala na zachowa
nie charakterystycznych cech smakowych potrawy. 

KARP Z PAPRYKĄ W GALARECIE 

karp (waga ok . 1 kg), 2-3 cebule, 2 pomidory, S strąków ostrej 
papryki, sól, papryka mielona, 2 jaja na twardo 

Rybę umyć i wypatroszyć, odcinając przy tym głowę 
i płetwy. Mięso wyfiletować, oddzielając je od ości 
grzbietowych i podzielić na kawałki o szerokości ok. 
4 cm. Na pozostałych częściach ryby ugotować wywar, 
dodając obraną cebulę, ikrę lub mlecz, pokrajane pomi
dory i strąki papryki, paprykę mieloną oraz sól. Gotować 
ok. 1 godz. na małym ogniu pod przykrycielJl. Pod ko
niec włożyć porcje ryby i gotować jeszcze ok. 10 min. 

5' 61 



Wyjąć delikatnie kawałki ryby, ułożyć je na półmisku, 
udekorować pokrajanymi w plasterki jajami i paseczkami 
papryki. Zalać przecedzonym wywarem i ostudzić. Po
dawać z pieczywem i masłem. 

"MISZ-MASZ" Z PAPRYKĄ 

4-5 strąków papryki, 5-6 jaj, 2 łyżki masła lub margaryny, sól, 
1/ 2 łyżki posiekanej natki pietruszki lub szczypiorku 

Umyte strąki papryki opiec w piekarniku, wystudzić, 
obrać ze skóry i usunąć gniazda nasienne. Pokrajać 
w cienkie paski. Jaja umyć, wybić do miseczki, wymieszać 
z pokrajaną papryką, osolić. Masę wylać na patelnię na 
rozgrzany tłuszcz. Smażyć mieszając, aż zgęstnieje. Po
sypać drobno posiekaną natką pietruszki i podawać na 
gorąco z pieczywem. Potrawa ta może być składnikiem 
śniadania lub kolacji. Podana z ziemniakami z wody 
i surówką stanowi danie obiadowe. 

JAJECZNICA Z PAPRYKĄ I POMIDORAMI 

10 jaj, 4-5 strąków czerwonej słodkiej papryki, 2 cebule, 2-3 śred
nie pomidory, 10 dag ostrego sera owczego (solan), 2 łyżki marga
ryny, 1 strąk ostrej papryki, 1 łyżka posiekanej natki pietruszki, sól 

Umyte strąki papryki opiec w piekarniku, ostudzić, zdjąć 
z nich skórę i pokrajać w cienkie paski. Obraną i posie
kaną cebulę przysmażyć na tłuszczu do miękkości. Do 
cebuli włożyć paprykę i jeszcze chwilę smażyć. Gdy 
papryka zmięknie, dodać umyte, sparzone wrzątkiem, 
obrane ze skóry i drobno pokrajane pomidory. W,Iać 
jaja wymieszane z 2 łyżkami wody, wsypać utarty ser, 
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posolić i smażyć do momentu ścięcia się masy. Posypać 
drobno posiekaną natką pietruszki. Podawać na gorąco 
z pieczywem. 

JAJECZNICA Z PAPRYKĄ I OWCZYM SEREM 

5-6 jaj, 6 strąków czerwonej słodkiej papryki, 20 dag ostrego owcze
go sera (solan), 8 dag boczku wędzonego, 2 ły ż ki mleka, słodka 

Rapryka mielona 

Strąki papryki przygotować jak wyżej. Na patelni stopić 
pokrajany w plasterki boczek (nie rumieniąc), dodać 
pokrajaną paprykę, pokruszony ser, a na końcu rozmie
szane z mlekiem jaja. Smażyć, aż masa zetnie się, dopra
wić do smaku solą i mieloną papryką. Podawać na gorąco 
z pieczywem. 

OMLET Z PAPRYKĄ 

4-8 jaj, 4-8 strąków czerwonej papryki, 5 dag masła roślinnego, 
sól 

Strąki papryki przygotować jak poprzednio. Następnie 
udusić ją na patelńi w 2 łyżkach masła, podlewając 
1-2 łyżkami wody. Papryka powinna być miękka, ale 
nie rozpadać się. Patelnię zdjąć z ognia, paprykę ostu
dzić. Jaja umyć, rozbić trzepaczką z kilkoma łyżkami 
wody, wymieszać z papryką. Całość osolić do smaku. 
Smażyć omlety porcjami (licząc po 1-2 szt. na osobę), 
wlewając masę na stopiony rozgrzany tłuszcz. 
Uwaga: Podczas smażenia podważać brzegi omletu, 
aby masa jajeczna spływała z. góry pod spód. Omlety 
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podawać gorące, z dodatkiem zielonej sałaty polanej 
jogurtem. 

OMLET Z PAPRYKĄ I W~DLlNĄ 

. 
4-8 jaj, 2-4 strąki słodkiej papryki, 2-4 małe cebule, 2-3 ząbki 
czosnku, 4-8 dag szynki, 4-8 dag pikantnej kiełbasy, 4-8 łyżek 
oliwy (lub oleju), 2-4 łyżki margaryny, sól, pieprz , kilka liści zie-

lonej sałaty 

Umyte strąki papryki oczysclc z nasion i pokrajać w cien
kie paski. Czosnek rozetrzeć z solą, obran-ą cebulę po
siekać, · szynkę i kiełbasę pokrajać w kostkę. Całość wy
mieszać, doprawić do smaku solą i pieprzem i podsma
żyć lekko na oliwie (oleju). W międzyczasie przygoto
wać omlety (zob. poprzedni przepis). Na smażące się 
omlety nakładać przyrządzone nadzienie. Podawać go
rące na liściach zielonej sałaty. Można posypać je drobno 
posiekaną natką pietruszki. 

OMLET Z PARPYKĄ, POMIDORAMI I PIECZARKAMI 

8 jaj, 12 dag pieczarek, 30 dag pomidorów świeżych lub mrożonych, 
20 dag papryki świeżej lub mrożonej, 3 cebule, 1/ 4 szklanki oleju 
słonecznikowego lub sojowego, 2 ząbki czosnku, 4 łyżki margaryny, 

sól, pieprz, natka pietruszki 

Pomidory umyć, sparzyć, zdjąć z nich skórę i podzielić 
na ćwiartki. Umytą paprykę oczyścić z nasion i pokrajać 
w paski. Cebulę i czosnek drobno posiekać. Pieczarki 
umyć i pokrajać w cienkie plasterki. Warzywa i grzyby 
usmażyć na. oleju, dodać. przyprawy i jeszcze chwilę 
podduszać. Omlety usmażyć na margarynie, licząc po 
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2 jaja na osobę (zob. poprzednie przepisy). Na po
wierzchni każdego ułożyć przygotowane nadzienie, omlet 
zwinąć w pół i posypać drobno posiekaną natką pie
truszki. 

OMLET Z PAPRYKĄ, POMIDORAMI I ZIEMNIAKAMI 

8 jaj, 2 cebule, 4 pomidory, 2 ugotowane ziemniaki, 4 str4ki zielo
nej papryki, sól, pieprz, 5 dag margaryny, natka pietruszki lub 

koperek 

Pomidory i paprykę przygotować jak wyzej. Cebulę 
drobno posiekać, dodać pomidory, paprykę i pokrajane 
w kostkę ziemniaki. Całość podsmażyć. Warzywa podzie
lić na 4 porcje. Do każdej z nich wlewać po 2 roz
trzepane z solą i pieprzem jaja, smażyć omlety. Podawać 
gorące, posypane drobno posiekaną natką pietruszki lub 
koperkiem. 

OMLET Z PAPRYKĄ, POMIDORAMI I BEKONEM 

5-6 pom idorów, 4-5 strąków słodkiej papryki, 2-3 łyżki oliwy 
(oleju), 1 ząbek czosnku, 4-6 jaj, 4 cienkie plastry bekonu (bez 

tłuszczu) lub wędzonki, sól, pieprz ' 

Umyte pomidory sparzyć, obrać ze skóry i podzielić 
na ćwiartki. Umyte i oczyszczone z nasion strąki papryki 
pokrajać w paski. Pomidory, paprykę i cały ząbek czosnku 
włożyć na patelnię na rozgrzany olej, przykryć pokrywką 
i dusić do miękkości. Następnie wyjąć czosnek i wlać 
roztrzepane jak na omlet jaja, posolić i smażyć mieszając, 
aż jaja się zetną. Wyłożyć na rozgrzany półmisek, na 
każdą porcję położyć kawałek surowej wędzonki. 

71 



GRZYBY Z PAPRYKĄ I JAJEM SADZONYM 

25 dag pieczarek, 1-2 strąki papryki świeżej lub mrożonej, 1-2 po
midory, 1/ 3 szklanki śmietany, 2 cebule, 2 dag słoniny, 4 jaja, 2 łyżki 

margaryny, sól , nać pietruszki 

Słoninę pokrajać w kostkę i usmażyć, dodając drobno 
posiekaną cebulę. Pieczarki umyć, pokrajać w paski, 
dodać do cebuli i podsmażyć. Umyte pomidory sparzyć, 
obrać ze skóry, podzielić na ćwiartki. Umyte i oczyszczo
ne z nasion strąki papryki pokrajać w paski. Pomidory 
i paprykę połączyć z cebulą i pieczarkami, dusić do 
miękkości. Następnie dodać śmietanę, posolić i zagoto
wać. Na margarynie usmażyć jaja sadzone. Na warstw ie 
grzybów, pomidorów i papryki ułożyć usmażone jaja 
i posypać drobno posiekaną natką pietruszki. 

PAPRYKA FASZEROWANA ZAPIEKANA 

4 duże strąki zielonej papryki, 20 dag mielonej wieprzowiny, 
1/ 4 szklanki puree ziemniaczanego, 1,5 łyżki mąki kukurydzianej 
(lub ziemniaczanej), 2 łyżki przyprawy maggi, l łyżka octu w in nego, 
2 łyżki czerwonego wytrawnego wina, 2 łyżeczki cukru, l łyżka 

margaryny do wysmarowania naczynia, l łyżka wody, sól, piepr z 

Strąki papryki umyć, oczyścić z nasion, przekrajać wzdłuż 
na połowy i wnętrza strąków oprószyć mąką. Do zmielo
nego mięsa dodać puree, doprawić do smaku solą, 
pieprzem i łyżką wina. Każdą połówkę strąka napełnić 
nadzi"eniem. Ułożyć strąki w naczyniu wysmarowanym 
tłuszczem i piec w dobrze nagrzanym piekarniku 10 min . 
Przygotować sos: Sporządzić zawies i nę z mąki kukury
dzianej (lub ziemniaczanej) i wody, dodać przyprawę 
maggi; ocet winny, 1 łyżkę wina i cukier. Całość pod-
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grzewać, aż sos zagotuje się i zgęstnieje. Sosem polać 
upieczone strąki papryki i natychmiast podawać z pie
cz ywem. Potrawa ta może być również daniem kola
cyjnym. 

PIZZA Z PAPRYK~, POMIDORAMI I W~DLlNĄ 

Ciasto: 30 dag mąki, 1 1/ 2 dag drożdży, 2 łyżki oleju sojowego lub 
słonecznikowego (lub innego tłuszczu), 1/ 2 szklanki płynu (woda lub 

woda pół na pół z mlekiem), sól 
Nadzienie: 3-4 strąki papryki (czerwonej, żółtej, zielonej) świeżej 
lub mrożonej , 2 cebule, 3-4 pom idory lub 1/ 2 szklanki gęstego 
przecieru pomidorowego, 20 dag wędzonego boczku, szynki, lub 
k i ełbasy, 15 dag utartego ostrego sera żółtego, przyprawy ziołowe, 
2-3 łyżki oleju, sól, pieprz, ostra papryka mielona, 2 łyżki posieka-

nej natki pietruszki 

Z podanych składników zagnieść dość gęste ciasto 
drożdżowe i odstaw ić je pod przykryciem w ciepłe 
miejsce na ok. 30 min. Umyte i oczyszczone z nasion 
strąki papryki pokrajać w paski, podsmażyć na oleju 
wraz z posiekaną cebulą, a następnie doprawić do smaku 
solą, pieprzem i papryką mieloną . Pomidory umyć i po
krajać w grube plastry, wędlinę w paski lub plasterki. 
Z przygotowanego ciasta formować jednoporcjowe krążki 
(o średnicy talerzyka zakąskowego) w ten sposób, aby 
ich brzegi były nieco podniesione (zabezpiecza to przed 
zsunięciem się nadzienia). Krążki ciasta posmarować ole
jem i posypać przyprawami ziołowymi. Następnie po
łożyć na cieście nadzienie z papryki, pokrajaną wędlinę, 
plastry pomidorów (lub polać przecierem). Całość po
sypać utartym serem żółtym oraz jeszcze raz przyprawa
mi ziołowymi. Piec w nagrzanym piekarniku (do ok. 
180-200°C) przez ok. 20 min., aż do zrumienienia. 
Podawać na gorąco, posypaną drobno posiekana natką 
pietruszki . Pizza stanowi znakomitą zakąskę gorącą do 
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czerwonego wytrawnego wina i piwa. Może też być 
samodzielnym daniem kolacyjnym. 
Uwaga: Zamiast wędliny można użyć do przyrządzenia 
pizzy rybę wędzoną lub z konserw, uduszone na tłuszczu 
pieczarki lub ugotowane na twardo pokrajane w krążki 
jaja. 

BUŁECZKI ZAPIEKANE Z PAPRYKĄ, 
SEREM SOLANEM I JAJEM 

4-5 bułek grahamek (lub kajzerek), 4-5 strąków słodkiej papryki, 
2-3 jaja na twardo, 4-5 plastrów sera solan, 1-2 łyżki masła 

solonego, 4-5 liści sałaty 

Bułki przekrajać w 2/ 3 wysokości, usunąć z dolnej części 
miękisz (zużyć do innych celów), posmarować obie części 
bułek masłem solonym. Umyte i oczyszczone z nasion 
strąki papryki pokrajać w drobną kostkę i wymieszać 
z posiekanym jajem. Tym nadzieniem napełnić wydrążone 
bułeczki, przykryć plasterkami ser.a oraz górnymi wiecz
kami bułek. Zapiec w piekarniku. Bułeczki podawać na 
gorąco ułożone na liściach sałaty. 

FLAKI PO W~GIERSKU Z PAPRYKĄ 

50 dag oczyszczonych, ugotowanych flaków (lub mrożonych), 10 dag 
smalcu, 10 dag cebuli, 3 strąki czerwonej papryki, l łyżka koncentra
tu pomidorowego, l ząbek czosnku, l ( 2 łyżeczki kminku, 1/ 2 ły
żeczki słodkiej mielonej papryki, posiekane liście selera, sól, pieprz 

Flaki zalać dużą ilością osolonej wody i gotować ok. 
30 min (flaki mrożone wystarczy rozmrozić). Następnie 
ostudzić i pokrajać w paski o dł. 5-6 cm. W rondelku 
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rozgrzać tłuszcz, dodać umyte i sparzone wrzątkiem, 
obrane ze skóry i pokrajane w paski strąki papryki, 
posiekaną cebulę, roztarty z solą czosnek, koncentrat 
pomidorowy oraz kminek; wlać 2 łyżki wody i dusić 
na bardzo małym ogniu- pod przykryciem 10-15 min. 
Pokrajane flaki włożyć do rondla, dolać tyle wody aby 
przykryła flaki i całość ' gotować do miękkości (mrożone 
flaki nie wymagają długiego gotowania). Przyprawić solą, 
pieprzem i papryką mieloną. Posypać posiekanymi liśćmi 
selera i podawać gorące z pieczywem. 



PAPRYKA NA JARZYN~ 

I 

PUREE Z PAPRYKI 

8-10 strąków papryki, 5 dag masła, sól, pieprz, papryka mielona . 

Umyte strąki papryki oczyścić z nasion, ugotować w oso
lonej wodzie do miękkości. Przetrzeć przez sito, wy
łożyć na salaterkę i posypać dobrze schłodzonym startym 
masłem. Podawać na gorąco jako dodatek do potraw 
mięsnych i z ryb. 

PAPRYKA DUSZONA Z WINEM 

8-10 strąków świeżej lub konserwowej papryki, 2 cebule, 2-3 łyżki 
oliwy (lub oleju sojowego), 1/ 2 szklanki rosołu (może być z kostki), 

1 szklanka białego wytrawnego wina, sól 

Umyte strąki papryki oczyścić z nasion i pokrajać w sze
rokie paski lub kostkę. Cebulę obrać, posiekać i smażyć 
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do miękkości na rozgrzanym oleju. Gdy cebula zacznie 
się rumienić, włożyć paprykę i dusić ok. 10 min. Wlać 
rosół i wino, a potem dusić dalej na słabym ogniu bez 
przykrycia przeż 30 min. Doprawić do smaku solą. Po
trawy nie trzeba zagęszczać mąką, !Jzyskuje ona odpo
wiednią konsystencję przez wyparowanie wody. Poda
wać jako jarzynę do potraw z mięs i drobiu. 

PAPRYKA DUSZONA Z POMIDORAMI 

8-10 strąków zielonej papryki, 4-5 pomidorów, 4-5 łyżek oleju 
sojowego lub słonecznikowego, 2 ząbki czosnku, sól, natka pietruszki 

Umyte strąki papryki oczyścić z nasion i przekrajać wzdłuż 
na 4-6 części . Umyte pomidory sparzyć, obrać ze skóry, 
podzielić na cząstki (usuwając nadmiar pestek). Lekko 
rozgnieciony czosnek smażyć na rozgrzanym oleju do 
lekkiego zrumienienia. Gdy nabierze złotego koloru, 
wyjąć go, a do tłuszczu dodać paprykę i dusić pod 
przykryciem do miękkości. Następnie dodać pomidory, 
doprawić do smaku solą i dusić do prawie całkowitego 
odparowania wody. Posypać drobno posiekaną natką 
pietruszki . Podawać jako dodatek do dań mięsnych 
i potraw z jaj . 

PAPRYKA DUSZONA Z CEBULĄ 

8-10 strąków zielonej lub czerwonej papryki, 4-5 dużych cebul, 
1/ 4 szklanki oleju sojowego lub słonecznikowego, 3 łyżki kon

centratu pomidorowego, sól, pieprz, papryka mielona 

Umyte strąki papryki oczyścić z nasion i pokrajać w pa
seczki. Cebulę pokrajać w piórka, podsmażyć na tłuszczu, 
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dodać paprykę, skropić wrzącą wodą i dusić pod przy
kryciem do miękkości. Pod koniec dodać koncentrat po
midorowy i przyprawy. Podawać na gorąco jako dodatek 
do dań mięsnych, rybnych i z jaj. 

PAPRYKA SMAtONA LUB PIECZONA 

8-10 strąków papryki, 4 łyżki oleju sojowego lub słonecznikowego, 
sól 

Umyte strąki papryki oczysclc z nasion, smazyc na roz
grzanym oleju do silnego zrumienienia. Potem wyjąć, 
osączyć z tłuszczu, obrać ze skóry i posolić. Podawać go
rące jako dodatek do dań z mięsa smażonego i pieczo
nego. 
Uwaga: Strąki papryki, po umyciu i oczyszczeniu, można 
także opiec w piekarniku ze wszystkich stron (najlepiej 
na ruszcie), obrać ze skóry i również podawać jako go
rący dodatek do drugich dań. 

PAPRYKA SMAtONA W CIESCIE 

8-10 strąków papryki, 21 / 2 łyżki margaryny 
Ciasto: 20 dag mąki, l szklanka mleka, 3 jaja, sól, cukier 

Umyte strąki papryki oczyścić z nasion, opiec w piekar
niku, obrać ze skóry. Przekrajane wzdłuż na połowy 
strąki maczać w gęstym cieście sporządzonym z poda
nych składników. Smażyć na rozgrzanym tłuszczu. Po
dawać jako dodatek do potraw z mięs smażonych lub 
jako danie samodzielne z ziemniakami, sosem pomidoro
wym i surówką. 
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Uwaga: Strąki papryki przygotowane w ten sam sposób, 
można również panierować (w jajku i bułce tartej), 
a następnie smażyć na rozgrzanym tłuszczu. 

FASOLKA SZPARAGOWA Z ZIELON/t PAPRYK/t 

70 dag fasolki szparagowej, 3-4 strąki zielonej papryki, 2 pomido
ry, l cebula, 2 łyżki oliwy (lub oleju sojowego), kilka łyżek czer
wonego wina, l łyżka mąki, sól, pieprz, cukieT, ziele angielskie, 

natka pietruszki 

Umytą fasolkę pokrajać na kawałki i ugotować na wpół 
miękko w małej ilości osolonej wody. Z umytych strąków 
papryki usunąć gniazda nasienne, paprykę pokrajać 
w plasterki, dodać obraną i posiekaną cebulę, podsmażyć 
na rozgrzanym oleju, dodać do fasolki i dusić pod przy
kryciem na małym ogniu. Gdy warzywa będą miękkie, 
włożyć umyte, obrane ze skóry i pokrajane w cząstki 
pomidory. Sporządzić zasmażkę z mąki i oleju, dodać 
do warzyw i jeszcze chwilę dusić. Wlać wino, doprawić 
do smaku przyprawami i posypać drobno posiekaną 
natką pietruszki. Podawać do potraw z mięsa gotowanego 
lub duszonego, z ryżem lub ziemniakami .. 

DYNIA Z PAPRYK/t 

75 dag dyni, 4 strąki papryki, 2 cebule, 2 ząbki czosnku, 7 łyżek 
koncentratu pomidorowego, l łyżka mąki, l · łyżka margaryny, l ły

żeczka ostrej papryki mielonej, sól 

Dynię obrać ze skóry, usunąć z niej nasiona i pokrajać 
w cienkie plastry. Każdy plaster oprószyć mąką i ob
smażyć z obu stron na rozgrzanym tłuszczu . Umyte 

79 



i oczyszczone z nasion strąki papryki drobno pokrajać . 
Następnie razem z posiekaną cebulą smażyć krótko na 
tłuszczu, dodając pod koniec koncentrat pomidorowy 
i roztarty z solą czosnek. Doprawić do smaku (potrawa 
powinna być ostra). Przygotowane warzywa nałożyć na 
usmażone plastry d)(ni, lekko poddusić w przykrytym 
naczyniu, później podpiec w piekarniku. Podawać na 
gorąco do potraw z jaj. Można posypać drobno posie
kaną natką pietruszki lub koperkiem. 

ZIEMNIAKI Z PAPRYKĄ 

1,5 kg ziemniaków, 3 strąki zielonej papryki, 2-3 pomidory, 5 łyżek 
tłuszczu (smalec lub olej sojowy), l cebula, l łyżka mąki, l ząbek 
czosnku, 1/ 2 szklanki rosołu z kostki, przyprawa do zup, sól, cukier, 

pieprz, ziele angielskie ewentualnie koperek 

Obraną cebulę pokrajać w grube plastry, a umyte 
i oczyszczone z nasion strąki papryki w paski . Następnie 
poddusić razem na tłuszczu. Gdy warzywa zmiękną do
dać umyte, obrane ze skóry i pokrajane w plastry pomi
dory oraz przyprawy. Całość podlać rosołem, zagęścić 
mąką i zagotować . Umyte i obrane ziemniaki pokrajać 
w kostkę, sparzyć wrzącą wodą, zrumienić na rozgrzanym 
tłuszczu i dodać do potrawy. Wszystkie składniki dusić 
przez kijka minut. Doprawić do smaku i ewentualnie 
posypać posiekanym koperkiem. Podawać jako jarzynę 
do mięs duszonych, drobiu lub jako samodzielne danie 
z surówkami. 

CHIlICSKA KAPUSTA Z PAPRYKĄ 

kg chińskiej kapusty (można zastąpić włoską lub białą), 6 strąków 
czerwonej papryki, 3 łyżki przyprawy maggi (w płynie). 2 łyżk i octu 
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winnego, 2 łyżki cukru, 2 łyżeczki soli, 5 · łyżek oleju sojowego, pół 
łyżecz k i mielonego ziela angielskiego 

Kapustę umyć, usunąć uszkodzone liście i podzielić na 
większe kawałki, a grube rdzenie liści na mniejsze. 
Umyte i oczyszczone ~ . nasion strąki papryki pokrajać 
w paski. Na rozgrzanym oleju smażyć najpierw paprykę, 
a gdy ściemnieje dodać ziele angielsk ie i kapustę. Ca
łość smażyć 3 min stale mieszając. Gdy kapusta będzie 
miękka, dodać sól, cukier, przyprawę maggi i smażyć 
1 min. Następnie wlać ocet, wymieszać i podawać jako 
dodatek do łagodnych potraw z mięsa i drobiu z ryżem. 
Uwaga: Jest to oryginalny przepis z kuchni ch i ńskiej, 
stąd charakterystyczny przebieg obróbki cieplnej po
szczególnych etapów przygotowania tej potrawy. 

SELERY Z PAPRYKĄ 

50 dag selerów, 3 łyżki posiekanej śWieżej papryki (czerwonej lub 
zielonej) , 1 łyżka posiekanej ostrej papryki (czuszki), 4 łyżki oleju 
sojowego, 1,5 ły ż ki cukru, 1,5 łyżki białego wytrawnego wina, 3 łyżki 
rosołu z kury (może być z kostki), 1,5 łyżki octu winnego, 2 łyżki 
maggi (w płynie), 1/ 2 łyżeczki zmielonego imbiru, 1 łyżka soli 

Umyte i obrane selery pokrajać w słupki, a potem mo
czyć 15 min w osolonej wodzie (1 łyżka soli na szklankę 
wody). Na patelni rozgrzać olej, włożyć czuszkę i imbir. 
Smażyć 30 sek. mieszając, dodać osączony seler i sma
żyć jeszcze 3 min. Następnie seler wyjąć, a na patelnię 
włożyć posiekaną paprykę i smażyć 15 sek. mieszając. 
Dodać przyprawę maggi, ocet, wino, rosół i cukier, 
a potem smażyć ponownie 15 sek. Tak przygotowanym 
sosem polać selery. Podawać na gorąco do potraw 
z mięsa lub drobiu. Potrawa ma smak słodko-kwaśny i jest 
bardzo ostra. 
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Uwaga! Jest to potrawa chińska, którą podobhie jak 
w poprzednim przepisie przygotowuje się w specyficzny 
sposób. 

PATISON Z POMIDORAMI I PAPRYKĄ PO GRECKU 

40 dag patisona, 2-3 pomidory lub l łyżka koncentratu pomidoro
wego, 4-5 strllków papryki świeżej lub konserwowej, 2 cebule, 
l łyżeczka ostrej papryki mielonej, 3 łyżk i oleju, pieprz, cukier, sól 

Patison obrać ze skóry i zetrzeć na tarce jarzynowej 
o grubych oczkach. Na rozgrzanym oleju usmażyć (nie 
rumieniąc) drobno posiekan .. cebulę, dodać patison oraz 
umyte, oczyszczone z nasion i drobno pokrajane strąki 
papryki, a także · wszystkie przyprawy. Całość dusić ok. 
30 min pod przykryciem. Umyte pomidory sparzyć, obrać 
ze skóry, przetrzeć i dodać do uduszonych warzyw 
(ewentualnie koncentrat pomidorowy). Dusić jeszcze 
chwilę, po czym można doprawić do smaku. Podawać na 
gorąco jako dodatek do _potraw z ryb. 
Uwaga! Potrawę można podać również na zimno. 

BAKlA1ANY I KABACZKI Z POMIDORAMI 
I PAPRYKĄ 

50 dag bakłażanów, 50 dag młodych kabaczków , 4-5 twardych 
pomidorów, 4-6 strąków zielonej papryki, 5 łyżek oliwy (ewentual
nie oleju sojowego), 1-2 ząbki czosnku, 2-3 cebule, pół pęczka 

natki pietruszki, tymianek, bazylia, liść laurowy, sól, pieprz 

Umyte bakłażany i kabaczki obrać ze skóry, oczyśclc 
z nasion i pokrajać w grube plastry lub rozdrobnić. 
Umyte pomidory sparzyć, obrać ze skóry i podzielić na 
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ćwiartki. Strąki papryki, po umyciu usunięciu gniazd 
nasiennych, równlez rozdrobnić. Cebulę pokrajać 
w plasterki, a czosnek rozetrzeć. W rondlu rozgrzać 
oliwę lub olej, włożyć cebulę, przesmażyć ją, a gdy 
będzie szklista, dodać resztę warzyw, czosnek, związa
ne w pęczek przyprawy (tymianek, bazylia, natka), liść 
laurowy, sól i pieprz. Następnie wszystkie składniki lekko 
przemieszać, a potem dusić pod przykryciem na małym 
ogniu do miękkości warzyw. Wyjąć natkę i liść laurowy. 
W miarę potrzeby odparować wodę. Gotowa potrawa 
nie powinna być rzadka. 
Uwaga! Jest to potrawa "Ratatouille" z południowej 
Francji . Podaje się ją jako dodatek do pieczonych mięs, 
potraw z jaj, zakąskę zimną lub gorącą, a także jako 
nadzienie do warzyw np. pomidorów, kabaczków itp. 
Można również podać ją z ryżem jako samodzielne da
nie kolacyjne. 

WARZYWA MIESZANE Z PAPRYKĄ 

2 nieduże kabaczk i lub 3 większe ogórki, 30 dag ziemniaków, 30 dag 
fasolk i szparagowej, 2-3 pomidory, 4-5 strąków papryki, 3 jabłka 
(antonówki) , 2 cebule, 4 ząbki czosnku, pół szklanki oliwy (lub 
oleju), 1 łyżeczka papryki mielonej (~łodkiej i ostrej), 4-5 łyżek 
posiekanej ' zieleniny (natka pietruszki i selera, kolendra, bazylia, 

mięta), sól, pieprz 

Warzywa oraz jabłka umyć i obrać. Strąki papryki 
oczyścić z nasion, a fasolkę szparagową z włókien; 
z jabłek usunąć komory nasienne, pomidory sparzyć 
i obrać ze skórki. Kabaczki pokrajać w dużą kostkę, 
ziemniaki w drobną, paprykę w paski; fasolkę podzielić 
na kawałki o długości 3-4 cm, jabłka i pomidory na 
ćwiartki, a cebulę i czosnek drobno posiekać. Warzywa 
wrzucić na rozgrzany olej, przesmażyć, aż zmniejszą 
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swoją objętość, podlać wodą lub bulionem z kostki 
i dusić pod przykryciem do miękkości. Przed podaniem 
suto posypać zieleniną. Potrawa służy jako dodatek do 
mięsa. 

Uwaga! Potrawę tę można przyrządzić , zmieniając asor
tyment warzyw w zależności od możliwości i uoodobań. 



DRUGIE DANIA I DANIA KOLACYJNE 

PAPRYKA FASZEROWAHA RY1:EM 

8-10 st rąków p apryki, l szklanka ryżu, 10 dag ostrego sera żół
tego, 2 jaja , 2-3 łyżki oliwy albo oleju sojowego lub słoneczn i 
kowego, 1/ 2 szklanki rosołu z kostki lub sosu z mięsa , l ząbek 

czosnku, 4 łyżk i posiekanej natki pietruszki , sól 

Z umytych strąków papryki ściąć górną powierzchnię 
wraz z szypułką, usunąć nasiona nie uszkadzając strą
ków. Wnętrza strąków lekko posolić. Ugotować ryż, 
dodać część startego na tarce o grubych oczkach sera, 
surowe jaja, roztarty z solą czosnek i posiekaną natką 
pietruszki. Nadzienie dokładnie wymieszać, dodając 
w miarę potrzeby rosół. Doprawić do smaku solą. Strąki 
papryki napełnić nadzieniem, ułożyć w ogniotrwałym 
naczyniu, skropić olejem, posypać resztą sera i wstawić 
pod przykryciem de piekarnika (180°C) na ok. 30 min . 
Paprykę można również udusić w rondlu na płycie, 
uważając, aby s i ę nie przypaliła. Podawać jako danie 
samod zielne z s urówką · i ziemniakami lub pieczywem. 
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PAPRYKA FASZEROWANA RytEM I JAJAMI 

8-10 strąków papryki, 3/ 4 szklanki ryżu, 3 jaja na twardo, I JaJo 
surowe, 2-3 łyżki oliwy albo oleju sojowego lub słonecznikowego, 
2 łyżki tartej bułki, 2 łyżki koncentratu pomidorowego, 4 łyżki po-

siekanej natki pie ruszki, sól, pieprz, papryka mielona 

Strąki papryki przygotować jak wyżej. Ugotować ryż, 
wymieszać go z surowym jajem, posiekanymi jajami ugo
towanymi na twardo, zieleniną i przyprawami. Strąki 
papryki napełnić nadzieniem i dusić w rondlu pod przy
kryciem do miękkości lub piec w piekarniku, podlewając 
w miarę potrzeby wodą. Pod koniec duszenia dodać 
koncentrat pomidorowy, wymieszany z bułką tartą i nie
wielką ilością wody (zamiast bułki można dodać mąkę). 
Potrawę doprawić do smaku solą, pieprzem i papryką 
mieloną. Podawać na kolację lub na obiad z rozmaitymi 
surówkami. 

PAPRYKA FASZEROWANA WARZYWAMI 

8-10 strąków papryki, 80 dag warzyw mieszanych (marchew, pie
truszka, pory, cebula), 3 łyżki koncentratu pomidorowego, 4-5 łyżek 
oleju sojowego lub słonecznikowego, 5 łyżek startego sera żółtego, 

sól, pieprz, papryka mielona, natka pietruszki 

Umyte i oczyszczone ' warzywa ' drobno pokrajać lub 
zetrzeć na tarce o grubych octkach. Następnie udusić 
do miękkości z połową oleju, wymieszać z koncentratem 
pomidorowym i startym serem. Doprawić do smaku solą, 
pieprzem i papryką mieloną. Dalej postępować jak 
w poprzednich przepisach. Gotową potrawę podawać 
posypaną posiekaną natką pietruszki z ziemniakami go
towanymi lub pieczonymi. 
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PAPRYKA FASZEROWANA ZIELONYM .GROSZKIEM 
I BUtKĄ 

8-10 strąków zielonej papryki, 30 dag zielonego groszku, 4 łyżki 
tłuszczu (ma.sło roślinne lub margaryna), 2 jaja, 2 czerstwe bułki 
(kajzerki), pół szklanki mlek-a, 2 łyżki koncentratu pomidorowego, 
3 łyżki kaszy manny, 1 szklanka wywaru z warzyw, 1 łyżka mąki, 
przyprawa do zup (w płynie), sól, cukier, pieprz, 1 pęczek posieka-

nego koperku 

Strąki papryki przygotować> jak wyżej, a następnie obgo
tować we wrzącej osolonej wodzie. Bułki namoczyć 
w mleku, dokładnie odcisnąć, dodać jaja, tłuszcz, gro
szek zielony (ugotowany lub konserwowy), kaszę mannę, 
koperek. Całość dobrze wyrobić, doprawić do smaku solą, 
cukrem i pieprzem. Strąki papryki napełnić nadzieniem. 
Włożyć do rondla, podlać wywarem z warzyw i dusić 
pod przykryciem do miękkości. Pod koniec dodać kon
centrat pomidorowy wymieszany z mąką, zagotować, 
dodać przyprawę do zup. Potrawę podawać z ziemnia
kami i surówką. 

PAPRYKA FASZEROWANA GRZYBAMI 

8-10 strąków zielonej papryki, 40 dag świeżych grzybów (np. pie
czarek), 3 łyżki tłuszczu (smalec, margaryna), 1 cebula, pół szklanki 
śmietany, 2 jaja, szklanka wywaru z warzyw, 4 łyżki tartej bułki, 

1 łyżka ' mąki, sól, pieprz, natka pietruszki lub koperek 

Strąki papryki przygotować jak wyżej. Obraną cebulę 
posiekać i przesmażyć. Umyte i oczyszczone grzyby 
drobno pokrajać i udusić na tłuszczu. Ostudzić, wymieszać 
z cebulą, bułką tartą, posiekanymi jajami ugotowanymi 
na twardo i przyprawami. Strąki papryki napełnić na-
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dzieniem i postępować dalej jak wyżej. Potrawę posypać 
posiekaną natką pietruszki lub koperkiem. Podawać ' 
z ziemniakami lub ryżem i surówką. 

PAPRYKA FASZEROWANA RytEM, JAJAMI 
I RODZYNKAMI 

8-10 strąków zielonej papryki; 30 dag ryżu, 4 łyżki tłuszczu, szklanka 
wywaru z warzyw, 1 duża cebula, 4 jaja, 4 łyżki tartej bułki, pół 
szklanki koncentratu pomidorowego, 3 dag rodzynków, sól, pieprz, 

ziele angielskie, cukier, papryka mielona 

Strąki papryki przygotować jak wyżej. Ryż ugotować 
i wymieszać z rodzynkami. Cebulę posiekać, zrumienlc 
na tłuszczu, wbić jaja, wymieszać i lekko przesmażyć. 
Gdy ostygnie dodać tartą bułkę, pieprz, cukier i utarte 
ziele angielskie. Strąki papryki luźno napełnić nadzie
niem. Ogniotrwałe naczynie wysmarować tłuszczem, na 
dno wsypać warstwę ryżu z rodzynkami, ułożyć strąki 
papryki, ponownie warstwę ryżu i paprykę itd. Koncen
trat pomidorowy przesmażyć z papryką mieloną, rozpro
wadzić wywarem z warzyw, zalać papryki, przykryć i za
piec w piekarniku (20-30 min). Przed podaniem można 
posypać drobno posiekaną natką pietruszki. 

PAPRYKA FASZEROWANA MI~SEM I RytEM 

8-10 strąków papryki, 3/ 4 szklanki ryżu, 10 dag mielonego mięsa, 
S dag szynki, 1/ 2 szklanki białego wytrawnego wina, 3 łyżki oliwy 

lub oleju, 1,5 szklanki rosołu z kostki, sól, natka pietruszki 

Strąki papryki przygotować jak wyżej. Ryż ugotować na 
sypko, wymieszać z mięsem i drobno pokrajaną szynką, 
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posolić. Strąki papryki napełnić nadzieniem, ułożyć je 
w ogniotrwałym naczyniu, zalać winem, rosołem, skro
pić oliwą i piec pod przykryciem w piekarniku (180°C) 
przez ok. 30 min. Podawać jako danie gorące posypane 
posiekaną natką pietruszki z surówką. 

PAPRYKA FASZEROWANA MI~SEM 

8-10 strąków zielonej lub czerwonej papryki, 25 dag mielonego 
mięsa (wieprzowina), 3 łyżki tartej bułki, 1 jajo, 1 duża cebula, 
2 łyżki tłuszczu (olej sojowy lub margaryna), 1/ 2 szklanki śmietany, 
3 łyżki koncentratu pomidorowego, sól, cukier, pieprz, przyprawa 

chiiii, 4 łyżki posiekanej natki pietruszki 

Strąki papryki przygotować jak wyżej . Cebulę drobno 
- pokrajać i lekko przyrumienić na tłuszczu. Do zmielonego 
mięsa dodać cebulę, jajo, bułkę tartą i przyprawy. Strąki 
papryki napełnić nadzieniem, ułożyć w rondlu, dodać 
pozostały tłuszcz, podlać kilkoma łyżkami wrzącej wody 
i dusić pod przykryciem do miękkości. Pod koniec do
dać do sosu koncentrat pomidorowy i śmietanę, dopra
wić do smaku i zagotować. Posypać drobno posiekaną 
natką pietruszki. Podawać z ziemniakami. 

PAPRYKA FASZEROWANA MI~SEM KURY I SZYNKĄ 

8-10 strąków zielonej słodk i ej papryki, 20 dag gotowanego mięsa 
z kury lub kurczaka, 15 dag szynki lub ' kiełbasy, 1 mała cebula, 
3 łyżki drobno posiekanych pieczarek, 1 kubeczek jogurtu (250 mi) , 
2 jaja, 1/ 2 łyżki majeranku, 1/ 2 łyżeczki musztardy, sól, pieprz, 

natka pietruszki lub koperek ' 

Strqki papryki przygotować jak wyzej, obgotować we 
wrzącej wodzie, wyjąć i ostudzić. Mięso kury wraz z szyn-
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ką zemleć w maszynce lub drobniutko posiekać, wymie
szać z pokrajaną w kostkę cebulą, pieczarkami i majeran
kiem, doprawić solą i pieprzem do smaku. Strąki papryki 
ścisło napełnić farszem, ułożyć w ogniotrwałym naczyniu 
i piec w piekarniku (180°C) ok. 30-40 min. 
Przygotować sos: jogurt dokładnie rozmieszać z jajami, 
musztardą i solą. Po 20 minutach pieczenia, papryki zalać 
sosem i piec dalej, aż do mocnego zrumienienia. Posy
pać posiekaną natką pietruszki lub koperkiem i podawać 
z ziemniakami lub ryżem i surówką. 

PAPRYKA 
FASZEROWANA kURCZ~CIEM 

8-10 niedużych strąków czerwonej lub zielonej słodkiej papryki, 
75 dag surowego mięsa z kurczaka, 3 łyżki oleju sojowego lub sło
necznikowego, 1 mała cebula, 1/ 2 łyżeczki zmielonej ostrej papryki 
(czuszki), 1/ 2 łyżeczki imbiru, 1 łyżka startej skórki z cytryny, 3 ząb
ki czosnku, 1 łyżeczka przyprawy curry, 3 goździki, 1 łyżeczka cy-

namonu, 3/ 4 szklanki mleka z dodatkiem wiórków kokosowych 

Strąki przygotować jak wyżej. Mięso z kurczaka drobno 
posiekać. Obraną i pokrajaną w kostkę cebulę szybko 
obsmażyć na rozgrzanym oleju, dodać zmieloną paprykę, 
imbir, roztarty czosnek, zgniecione goździki, curry i cy
namon. Wszystkie składniki połączyć z mięsem i wy
mieszać. Napełniać strąki papryki tak, aby brzegi można 
było spiąć wykałaczką. Paprykę gotować pod przykry
ciem 30-40 min na małym ogniu w "mleczku kokoso
wym'.' z dodatkiem skórki z cytryny. Podawać na go
rąco z ryżem. 
Uwaga: Papryka faszerowana kur~zęciem jest potrawą 
z Płd.-Wsch. Azji, stąd też specyficzny zestaw podanych 
wyżej przypraw. 
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PAPRYKA FASZEROWANA RYBĄ 

8-10 strąków papryki, pół szklanki ryżu, 30 dag usmażonej wy
filetowanej ryby, 2 cebule, 2 łyżki tłuszczu, l jajo, 3 łyżki kon
centratu pomidQrowego, l 1/ 2 szklanki rosołu z kostki, l łyżka milki, 
l ząbek czosnku, natka piEttruszki, sól, pieprz, estragon, rozmaryn, 

cukier 

Strąki papryki przygotować jak wyżej. Ryż ugotować na 
sypko. Rybę posiekać, wymieszać z ryżem, posiekaną 
cebulą uduszoną na tłuszczu, posiekaną natką pietruszki, 
solą i pieprzem. Strąki papryki nadziać, ułożyć w pła
skim rondlu, podlać rosołem, dodać estragon i dusić 
pod przykryciem do miękkości. Pod koniec duszenia sos 
zagęścić mąką, dodać koncentrat pomidorowy i zago
tować. Doprawić do smaku solą, pieprzem i cukrem. 
Podawać z ziemniakami z · wody lub z pieczywem 
surówką· 

PAPRYKA FASZEROWANA MASĄ SLEDZIOWĄ 

8-10 strąków zielonej papryki, 2S dag odgłowionych solonych 
śledzi, 1/ 2 szklanki mleka, 1/ 2 szklanki ryżu, 1/ 4 szklanki oleju so
jowego lub słonecznikowego, l cebula, 2 łyżki koncentratu pomido
rowego, l łyżka mąki, przyprawa maggi (w płynie), pieprz, natka 

pietruszki 

Sledzie dobrze wymoczyć. Strąki papryki przygotować 
jak wyżej, obgotować we wrzącej wodzie. Ryż ugotować 
na sypko (dodając do wody mleko), ostudzić. Drobno 
posiekaną cebulę przesmażyć na rozgrzanym oleju, do
dać oczyszczone śledzie, jeszc.ze raz przesmażyć, ostu
dzić. Następnie razem drobno posiekać, wymieszać z ry
żem i doprawić do smaku. Strąki papryki napełnić na
dzieniem, ułożyć w płaskim rondlu, poplać kilkoma łyżka-
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mi wrzącej wody, s kropić olejem i dusić pod przykry
c iem d o miękkości. Pod koniec duszenia dodać kon
ce ntrat pomidorowy wym ieszany z mąką i wodą, dopra
wić przyprawą mag g i i zagotować. Posypać posiekaną 
natką p ietruszki i podawać z ziemniakami z wody lub 
p ieczywem i surówkąl 
Uwaga! Potrawę tę można przygotować, dodając zamiast 
ryżu posie kane jaja ugotowane na twardo. 

ZAPIEKANKA Z RytU, PAPRYKI I GRZYBÓW 

szklanka ryżu , 5 strąków zielonej papryki , 10 średniej wielkośc i 
g rzybów, 5 pomidorów, 10 dag startego sera żółtego, l cebula, 
2 łyżki tłuszczu (margaryna lub masło roślinne) ; 1/ 2 szklanki śmie
tany, 2 szklanki wywaru z warzyw lub rosołu z kostki, sól, pieprz. 

natka pietru szk i lub koperek 

Obraną cebu l ę pokraj ać w kostkę i przesmażyć na części 
tłuszczu, dodając oczyszczone i pokrajane w plasterki 
trzonki grzybów. Chwilę poddusić, a następnie wsypać 
umyty ryż i mieszając podsmażyć. Przełożyć do większe
go naczynia, zalać gorącym wywarem i gotować 5 minut. 
Przykryte naczynie z ryżem umieścić w niezbyt gorącym 
piekarniku i ogrzewać, aż ry ż będzie miękki i sypki . 
Umyte strąki papryk i oczyścić z nasion, pomidory u myć, 
sparzyć i obrać ze skóry. Paprykę i pomidory pokrajać 
w plastry i poddusić (k ilka minut) z tłuszczem i oczyszczo
nymi kapelu szami grzybów. W ogniotrwałym naczyniu 
wysmarowanym tłuszczem ułożyć warstwami ry ż, paprykę 
i pomidory, przesypując kolejne warstwy so l ą, pieprze m 
i startym serem. Z w ierzchu po l ać śmietaną, włożyć pod
duszone kapelusze grzybów. Piec pod p rzykryci em w pie
karni ku (180-200°C) przez ok. 20 min . Posypać p o
s iekaną natką pietruszki lub koperkiem podawać 
z surówką . 
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ZAPI,EKANKA z RY2:U I PAPRYKI 

2 szklanki ugotowanego na sypko ryżu (3/ 4 szklanki ryżu surowego), 
6-8 strąków słodkiej czerwonej papryki , 2 cebule, 4-5 pomido
rów, 10 dag startego ostrego sera żółtego, 2 jaja, 5 łyżek posieka
nej natki pietruszki, 3 łyżki oleju, l łyżka tartej bułki, sól, pieprz, 

tłuszcz do ' wysmarowania naczynia 

Umyte i oczyszczone z nasion strąki papryki pokrajać 
w cienkie paski, obraną cebulę w "piórka" i razem 
z papryką udusić na tłuszczu, dodając sól i pieprz do 
smaku. Umytę i sparzone wrzątkiem pomidory obrać ze 
skóry i pokrajać w plasterki. Ugotowany ryż wymieszać 
z posiekaną zieleniną, serem żółtym, żółtkami, dodać 
białka ubite na pianę i przyprawy. W - ogniotrwałym 
naczyniu wysmarowanym tłuszczem ukłaąać warstwami 
ryż, uduszoną paprykę z cebulą i plasterki pomidorów 
w ten sposób, aby ostatnią warstwę stanowił ryż . Wy
równać powierzchnię i posypać tartą bułką. Potrawę 
zapiec w piekarniku (180°C) do zrumienienia. Podawać 
posypaną posiekaną natką pietruszki z dodatkiem sezo
nowych surówek. 

BAKlA2:ANY FASZ~ROWANE PAPRYKĄ I PORAMI 

4-5 młodych bakłażanów, 2-3 strąki papryki, 2-3 pory, l jabłko , 
2 łyżki oleju sojowego lub słonecznikowego, l łyżka koncentratu 
pomidorowego, sól, cllkier, 1/ 2 liścia laurowego, 3-4 ziarna 

pieprzu, posiekane liście selera 
Sos: l łyżka tłuszczu (margaryny), l łyżka niąki, l szklanka mleka, sok 

z 1/ 2 cytryny, l żółtko , 4 dag startego żółtego sera, sól 

Umyte bakłażany cienko obrać ze skóry i przekrajać 
wzdłuż na połowy, usunąć nasiona, lekko oprószyć solą 
i pieprzem. Umyte i oczyszczono:! strąki papryki pokrajać 
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W cienkie paski, umyte pory w półkrążki, lekko . poddu
sić z dodatkiem oleju, wody i przypraw. Pod koniec 
dodąć obrane, oczyszczone z nasion i pokrajane w drob
ne cząstki jabłko. Jeszcze chwilę dusić. Połówki bakła
żanów napełnić przygotowanym nadzieniem. Następnie 
zrobić sos: z mąki i tłuszczu sporządzić białą zasmażkę, 
przestudzić, rozprowadzić gorącym mlekiem, zagotować, 
doprawić sokiem z cytryny i solą. Rozetrzeć żółtka 
z częścią sosu i dodać do reszty (stopniowo, aby sos 
się nie zwarzył), na koniec wsypać starty ser i wymieszać. 
W ogniotrwałym naczyniIJ ułożyć połówki bakłazanów, 
zalać sosem j upiec w dobrze nagrzanym piekarniku 
(2QQ0C) przez ok. 25 min. Potrawę podawać posypaną 
posiekanymi li ·śćmi selera, z ziemniakami . i surówką. 

PAPRYKA DUSZONA Z GRZYBAMI I WARZYWAMI 

3-4 słr/łki świeżej papryki, 25 dag zielonego groszku, (ok. 1/ 2 ma
łej puszki groszku konserwowego), 25 dag świeżych grzybów 
(np. pieczarki), 25 dag cienkiej fa.solki szparagowej, świeżej lub 
konserwowej (1 / 2 małej puszki), l cebula, 2 łyżki masła roślinnego 
lub margaryny, 2-3 łyżki oliwy (ewentualnie oleju sojowego lub 

słonecznikowego), 3-4 pomidory, sól, pieprz, natka pietruszki 

Umyte strąki papryki opiec w piekarniku lub sparzyć 
wrzątkiem, obrać ze skóry, oczyścić z nasion i pokrajać 
w paski. Groszek zielony i fasolkę szparagową umyć 
i ugotować w osolonej wodzie (konserwowe nie wy
magają gotowania). Grzyby oczyścić, umyć, pokrajać 
w plasterki i udusić na oleju. Osobno przesmażyć drobno 
posiekaną cebulę. W garnku rozgrzać margarynę, wło
żyć paprykę, cebulę, groszek, fasolkę i grzyby, dokładnie 
wymieszać i dusić pod przykryciem 15 min . Następnie 
dodać umyte, obrane ze 'skóry i pokrajane w cząstki 
pomidory i dusić jeszcze chwilę. Doprawić do smaku solą 
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i pieprzem, posypać posiekaną natką pietruszki. Poda
wać z ziemniakami, ryżem, kluskami i surówką. 

BIGOS Z PAPRYKI 

8-10 strąków papryki, 2 cebule, 2 jabłka, 4 pomidory, 15 dag 
wędzonego boczku, 20 dag kiełbasy zwyczajnej, l łyżka tłuszczu 
(smalec lub olej sojowy), l ząbek czosnku, sól, pieprz, papryka mie-

-Iona, przyprawa jarzynka, natka pietruszki lub koperek 

Wędzony boczek pokrajać w paseczki, podsmażyć na 
rozgrzanym tłuszczu, dodając posiekaną cebulę oraz 
oczyszczone z nasion i pokrajane w paski strąki papryki. 
Warzywa podlać kilkoma łyżkami wrzącej wody i dusić 
pod przykryciem kilka minut. Następnie włożyć pokra
janą w paski kiełbasę, starte na grubej tarce jarzynowej 
obrane jabłka oraz umyte, obrane ' ze skóry i podzielone 
na ćwiartki pomidory. Całość chwilę poddusić. Bigos 
doprawić do smaku przyprawami, posypać obficie po
siekaną natką pietruszki lub koperkiem, podawać z pie
czywem lub ziemniakami. Do bigosu z papryki można 
również dodać uduszone oddzielnie z dodatkiem cebuli 
pieczarki. 

LECSO Z PATISONEM I PAPRYKĄ 

30 dag patisona, 4-5 strąków papryki świeżej lub konserwowej, 
2 cebule, 4-5 pomidorów, 2 łyżki koncentratu pomidorowego, 25 dag 
kiełbasy zwyczajnej, 4 łyżki olęju sojowego lub słonecznikowego, 

l łyżka ostrej papryki mielonej, sól, pieprz, :latka pietruszki 

Patison obrać ze skóry, usunąć nasiona, pokrajać w słup
ki wraz z kiełbasą. Umyte strąki papryki oczyścić z na-
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sion i pokrajać w paski, a cebulę w piórka. Umyte i obra
ne ze skóry pomidory' podzielić na cząstki. Na rozgrza
nym o leju smażyć kolejno: cebulę, kiełbasę, paprykę 
i pati son, dodając przy tym przyprawy. Podlać kilkoma 
ły ż kam i wrzącej wody i dusić pod przykryciem o k. 
20 min. Dodać pomidory i jeszcze trochę poddusić. 
Doprawić do smaku, posypać posiekaną natką pietruszki, 
podawać z pieczywem lub ziemniakami surówką, 
np. zieloną sałatą. 
Uwaga! Patison należy do grupy warzyw dyniowatych 
(obok dyni , kabaczka i cukinii). Nazywany jest dynią ta
lerzoyvą. Owoce ma silnie pokarbowane i spłaszczone . 
Kolor .skórki i miękiszu - kremowobiały. Patisona można 
zastąpić cukinią. 

SZNYCELKI Z RytU I PAPRYKI 

25 d ag ryżu, 4-5 strąków papryki , 2 marchewki, l cebula1- f5 dag 
groszku konserwowego (1 / 3 małej puszki), l szklanka mleka, 4 łyżki 
tłuszczu (olej sojowy lub margaryna), 4 łyżki tartej bułki , 2 jaja , 

1,5 łyżk i mąki ziemn iaczanej, sól , cukier , pieprz 

Ryż ugotować na sypko w wodzie z dodatkiem mleka. 
Umyte i oczyszczone z nasion strąki papryki pokrajać 
w pask i. Następnie wraz z posiekaną cebulą udusić na 
tłu szczu do miękkości. Ryż i uduszone warzywa zemleć 
w maszynce. Do masy dodać groszek konserwowy, całe 
jaja, część tartej bułki, mąkę ziemniaczaną, oraz obraną, 
startą na tarce i przesmażoną na tłuszczu marchew. Przy
prawić do smaku solą, cukrem i pieprzem, a potem do
kładnie wyrobić. Następnie z p rzygotowanej masy for
mować sznycelki, obtllczać je w tartej bułce i smażyć 
na rozgrzanym tłuszczu z obu stron. Podawać z ziemnia
kami i surówką, a także z sosami. 
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FASOLA Z ZIELONĄ PAPRYKĄ 

30 dag białej fasoli, 4-5 strąków zielonej papryki, 1-2 pory, 
3 łyżki tłuszczu, 1/ 2 szklanki śmietany, l łyżka mąki, l ząbek czosnku, 

sól, cukier, pieprz, natka pietruszki lub koperek 

Fasolę przebrać, umyć, a następnie moczyć kilka godzin 
w przegotowanej wodzie, po czym ugotować (w tej 
samej wodzie). Pozostawić część wywaru. Strąki papryki 
umyć, oczyścić z nasion, pokrajać w paseczki i udusić 
na tłuszczu razem z oczyszczonymi i pokrajanymi w pół
krążki porami. Dodać r'oztarły z solą czosnek i wywar 
z fasoli. Całość dusić pod przykryciem do miękkości. 
Połączyć z ugotowaną fasolą, podprawić mąką i śmie
taną, dodać przyprawy. Potrawę podawać posypaną po
siekaną natką pietruszki lub koperkiem (jako danie obia
dowe lub kolacyjne), z pieczywem lub ziemniakami. 

PAPRYKA Z NADZIENIEM SEROWYM 
SMAlONA W CIESCIE 

8- 10 strąków słodkiej papryki, 20 dag owczego sera (solan), 2 jaja, 
4-5 łyżek oleju, 112 pęczka natki pietruszki 

Ciasto: 3 jaja, 6 dag mąki, sól 

Umyte strąki papryki oczyścić z nasion, opiec w piekar
niku lub sparzyć wrzątkiem i obrać ze skóry. Ser zetrzeć 
na tarce, wymieszać z jajami i natką. Strąki papryki na
pełnić przygotowaną masą. Z jaj, mąki i płynu (woda lub 
mleko) sporządzić ciasto o konsystencji gęstej śmietany, 
posolić. Strąki maczać w cieście i obsmażać z obu stron 
na rozgrzanym oleju. Podawać z pieczywem i zsiadłym 
mlekiem jako danie kolacyjne. Posypać po.siekaną natką 
pietruszki. 
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SPAGETTI Z POMIDORAMI I PAPRYKĄ 

4-5 strąków czerwonej papryki, 4-5 pomidorów, 40 dag spagetti, 
4-5 jaj, 5 dag margaryny, 10 dag startego sera żółtego, sól, pieprz , 

natka pietruszki 

Umyte strąki papryki oczyścić z nasion i pokrajać w paski. 
Pomidory umyć, sparzyć, obrać ze skóry, podzielić na 
cząstki. Paprykę i pomidory przesmażyć na tłuszczu 
i dusić do mi,ękkości w płaskim rondlu. Ugotować sp a
getii, odcedzić tak, aby cały zwinięty kłębek makaronu 
włożyć do rondla z uduszonymi warzywami. Następnie 
dodać całe roztrzepane jajo, obficie posypać serem 
żółtym i zapiekać w gorącym piekarniku (200°C) przez 
15-20 min. Posypać drobno posiekaną natką pietruszki. 
Podawać jako samodzielne danie kolacyjne z dodatkiem 
surówki. 

RYBA Z POMIDORAMI I PAPRYKĄ 
PO CHŁOPSKU 

1 kg świeżej ryby (morszczuk, halibut) lub 50 dag filetów, 2 duże 
cebu le , 10 dag wędzonej słon i ny, 4 strąki zielonej papryki, 2-3 duże 
pomidory (paprjkę i pomidory można zastąpić konserwą "Iecso" -

zob . przepis), sól, papryka mielona, natka pietruszki , 

Ryby umyć, oczyścić, wyfiletować, podzielić na dzwonka 
(filety wystarczy podzielić na porcje). Słoninę pokrajać 
w drobną kostkę, stopić i podsmażyć na niej posiekaną 
cebulę. Porcje ryby ułożyć w rondlu, przekładając zru
mienioną cebulą oraz umytymi i pokrajanymi w plastry 
pomidorami i papryką. Skropić gorącą wodą i dusić 
pod przykryciem na wolnym ogniu do miękkości. Posy
pać zielen i ną i podawać z ziemniakami z wody i surówką. 
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Uwaga! Potrawę tę można również przygotować w inny 
sposób. Obsmażyć wstępnie porcje ryby, a następnie 
dusić je wraz z warzywami. 

KARMAZYN . LUB DORSZ DUSZONY 
W PIKANTNYM SOSIE Z PAPRYKĄ 

50 dag filetów, 2 duże cebule, 4 strąki świeżej lub mrożonej papryki 
czerwonej, 1 duży jędrny ogórek kwaszony, 4-5 łyżek oleju sojo
wego lub słonecznikowego, 1 łyżka mąki, 1 ząbek czosnku, 1/ 2 pęczka 
szczypiorku , sok cytrynowy, sól, cukier, pieprz, imbir, gałka muszka-

tołowa 

Filety obłożyć cebulą pokrajaną w plastry (1 szt.) i po
zostawić na 1 godz. Następnie podzielić na porcje, skro
pić sokiem z cytryny, oprószyć mąką i zrumienić szybko 
na tłuszczu (2-3 łyżki). Umyte strąki papryki sparzyć, 
obrać ze skóry, oczyścić z nasion i wraz z ogórkiem 
pokrajać w słomkę. Cebulę i czosnek drobno posiekl3ć. 
Do garnka wlać 2 łyżki oleju, włożyć cebulę, paprykę 
i ogórek, dodać kilka łyżek gorącej wody, a następnie 
doprawić do smaku przyprawami i dusić pod przykryciem 
na małym ogniu. Po 15 min włożyć porcje ryby i jeszcze 
trochę poddusić. Przed podaniem dodać do smaku soku 
cytrynowego i posypać posiekanym szczypiorkiem. Po
dawać z ryżem na sypko i z. zieloną sałatą. 

FILETY RYBNE DUSZONE W SŁODKIEJ PAPRYCE 

40-50 dag filetów z ryby morskiej, 5.!.-6 strąków papryki, 2 cebule, 
1 duże jabłko kompotowe, 3-4 pomidory lub 1-2 łyżki koncentra
tu pomidorowego, 1/ 3 szklanki oleju sojowego lub słonecznikowego, 
2 ząbki czosnku, 1 "łyżeczka papryki mielonej, liść laurowy, sól, 

cukier, natka pietruszki 
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Filety obłożyć cienkimi plastrami cebuli i pozostawić 
w chłodnym miejscu na ok. 1 godz. Umyte i oczyszczone 
z nasion strąki papryki pokrajać w paski, a umyte i obra
ne ze skórki pomidory oraz jabłko - w plasterki. Po
łowę warzyw włożyć do garnka i skropić olejem, dodać 
roztarty z solą czosnek, ułożyć warstwę filetów i po
nownie przykryć warstwą warzyw. Dodać resztę oleju, 
kilka łyżek gorącej wody i dusić pod przykryciem na ma
łym ogniu przez ok. 30 min. Pod koniec duszenia dopra
wić do smaku solą, cukrem i papryką mieloną. Potrawę 
posypać posiekaną natką pietruszki. Podawać z ryżem 
na sypko i zieloną sałatą. 

KARP Z ZIEMNIAKAMI 
I PAPRYKĄ 

1 kg karpia, 2-3 cebule, 2 pomidory, 4 strąki zielonej papryki, 
30 dag ziemniaków, 4 dag masła roślinnego lub margaryny, pół 
szklanki śmietany, 2 łyżki mąki, 1 łyżka słodkiej papryki mielonej, sól, 

natka pietruszki 

Karpia OCZySCIC, posolić i podzielić na dzwonka. Umyte 
i pozbawione nasion strąki papryki oraz pomidory i ce
bulę pokrajać w plastry, przesmażyć na tłuszczu. Na
stępnie dodać 2 szklanki gorącej wody i gotować kilka 
minut, a potem warzywa przetrzeć przez sito. Umyte 
i obrane ziemniaki pokrajać w plasterki, sparzyć i włożyć 
do garnka. Na ziemniakach ułożyć porcje ryby, zalać 
przetartymi warzywami i gotować razem na małym ogniu 
pod przykryciem (ok. 35 min). Potrawę zagęścić mąką 
wymieszaną ze śmietaną, zagotować. Rybę ułożyć po
środku półmiska, obłożyć plasterkami ziemniaków, całość 
polać sosem i posypać posiekaną natką pietruszki. Po
dawać jako samodzielne danie z surówką. 
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KARP Z WARZYWAMI 
I PAPRYKĄ 

1 kg karpia, 1 cebula, 2 średnie marchewki, 1 pietruszka, 4 strąki 
czerwonej papryki (pomidorowej), 5 dag masła roślinnego lub mar
garyny, pół szklanki winą (białego półwytrawnego), sól, cukier, 

pieprz, natka pietruszki 

Karpia przygotować jak wyżej. Umyte strąki papryki 
oczyścić z nasion, sparzyć, obrać ze skóry, pokrajać 
w cienkie paski. Umyte i oczyszczone marchewki oraz 
pietruszkę zetrzeć na tarce o grubych oczkach, a cebulę 
pokrajać w półplasterki. Warzywa podsmażyć lekko na 
tłuszczu, podlać wodą (2-3 łyżki), posolić i dusić pod 
przykryciem na małym ogniu przez kilka minut. Porcje 
ryby włożyć do garnka, wlać wino i dusić do miękkości. 
Doprawić do smaku solą, pieprzem i cukrem. Posypać 
posiekaną natką pietruszki i podawać z ziemniakami 
oraz surówką. 

SLEDZIE DUSZONE Z PAPRYKĄ 

40-50 dag śledzi solonych, 1 szklanka mleka, 5-6 strąków zielonej 
paeryki , 2 cebule, 2 pomidory, 1/ 4 szklanki oleju sojowego lub sło
necznikowego, 1 łyżka cukru, 2 łyżki mąki, 1/ L szklanki- śmietany, 

pieprz, natka pietruszki lub szczypiorek 

Sledzie wymoczyć, oczyścić i potem moczyć je w mleku 
ok. 2 godz. Umyte strąki papryki oczyścić z nasion, 
a następnie razem z cebulą pokrajać w krążki i przesma
żyć na tłuszczu. Dodać pokrajane w paski śledzie oraz 
umyte, obrane ze skóry i podzielone na cząstki pomidory. 
Dusić, aż papryka będzie miękka. Pod koniec dodać 
przyprawy oraz sos, zagęścić zawiesiną z mąki i śmie-
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tany. Posypać posiekaną natką pietruszki lul;> szczypior
kiem. Podawać z ryżem lub ziemniakami i surówką. 

$LEDZIE DUSZONE Z PAPRYKĄ I JAJAMI 

40-50 dag śledzi solonych, 1 szklanka mleka, 5-6 strąków zielonej 
papryki, 1/ 4 szklanki oleju, 1/ 2 szklanki śmietany, 2 cebule, 2 łyżki 
mąki, 2-3 jaja, 1 łyżka przyprawy maggi, pieprz, natka pietruszki 

lub szczypiorek 

Siedź, paprykę i cebulę przygotować jak wyżej. Pod ko
niec duszenia dodać pokrajane w talarki jaja ugotowane 
na twardo. 

$LEDZIE SMAlONE NADZIEWANE RytEM 
I PAPRYKĄ 

4-5 śledzi solonych, pół szklanki ryżu, 4-5 strąków papryki, 2 jaja, 
2 cebule, 1 łyżka koncentratu pomidorowego, 2 łyżki tartej bułki, 
pół pęczka natki pietruszki, 1/ 4 szklanki oleju, sól, pieprz ziołowy, 

papryka mielona 

Wymoczone śledzie oczyścić, zdjąć z nich skórę i wy
filetować. Ryż umyć, ugotować na sypko, cebulę drobno 
posiekać i zrumienić na tłuszczu, dodając pod koniec 
umyte, oczyszczone z nasion i pokrajane w kostkę strąki 
papryki. Chwilę poddusić i wymieszać z ugotowanym 
ryżem. Dodać surowe jaja, posiekaną natkę pietruszki, 
koncentrat pomidorowy i przyprawy. Na połówki file
tów nałożyć przygotowane nadzienie, przykryć pozosta
łymi połówkami, zacisnąć brzegi, obtoczyć w tartej bułce 
i obsmażyć na rozgrzanym tłuszczu z obu stron. Potrawę 
udekorować jarmużem lub sałatą i podawać z surówką. 
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KURCZ~ Z ZIELONĄ PAPRYKĄ 

30 dag mięsa z kurczaka bez kości, 4- 5 strąków zielonej papryki, 
3-4 grzyby suszone (mogą być pieczarki), 1 kalarepka, 2 zielone 
cebulki (dymki) , 2 ząbki czosnku, 1 łyżeczka wytrawnego ' wina, 
1 łyżka mąki kukurydzianej (ziemniaczanej), pół białka jaja, 4-5 ły
żek oleju sojowego lub słonecznikowego, sól, cukier, imbir, natka 

pietruszki lub koperek 

Umyte mięso pokrajać w kostkę, a następnie wymieszać 
z winem, imbirem, białkiem i mąką. Umytą i obraną kala
repkę oraz umyte i oczyszczone z nasion strąki papryki 
i wymoczone grzyby pokrajać w taką samą kostkę jak 
mięso . Mięso smażyć ok. 1 min na rozgrzanym oleju, wy
jąć, a potem osączyć. Do oleju włożyć i szybko obsmażyć 
przepołowione ząbki czosnku, posiekaną cebulę, papry
kę, grzyby i kalarepkę. Wymieszać te składniki z mięsem, 
doprawić do smaku przyprawami, dusić razem do mięk
kości stale mieszając. Posypać posiekaną natką pietruszki 
lub koperkiem. Podawać z ryżem na sypko i surówką. 
Uwaga! Potrawa ta pochodzi z kuchni chińskiej; cha
rakteryzuje ją proces tzw. "krótkiego smażenia". 

KURCZ~ Z OSTRĄ I StOOKĄ PAPRYKĄ 

40 dag mięsa z kurczaka bez kości, 2 strąki zielonej lub czerwonej 
słodkiej papryki, 2 strąki świeżej lub suszonej ostrej papryki (czuszki), 
2 łyżki przyprawy do zup, 1 łyżka mąki kukurydzianej (ziemniacza
nej) , 1 łyżka octu winnego, 2 łyżki rosołu z kury (może być z kostki), 

5 łyżek oleju sojowego, sól, cukier 

Umyte mięso pokrajać w drobną kostkę, wymieszać 
z 1 łyżką przyprawy do zup. Umyte i oczyszczone strąki 
papryki słodkiej i ostrej pokrajać w nieco większą kostkę 
niż mięso. Na rozgrzanym oleju smażyć mięso, stale mie-
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szając, przez 10-15 sek., a potem WYląc I osączyć 
z tłuszczu. Na pozostałym oleju smażyć przez ok. 30 sek. 
paprykę, włożyć ponownie mięso, dodać przyprawę do 
zup, ocet, rosół i smażyć przez następne 15 sek., stale 
mieszając. Doprawić do smaku przyprawami i podawać 
z ryżem na sypko i ,surówką. 
Uwaga! Potrawa ta pochodzi z kuchni chińskiej; charakte
ryzuje ją proces tzw. krótkiego smażenia. 

KURCZ~ Z .RYlEM I PAPRYKĄ 

1 kurczak (ok. 80-90 dag), 3-4 st rąk i papryki , 2 pomidory, 1 szklan
ka ryżu, 1 cebula, 5 dag smalcu, 3 dag wędzonej słoniny lub tłustego 
boczku ,' f ły żeczka papryki mielonej, só l, natka pietruszki lub koperek 

Umytego kurczaka podzielić na ćwiartki, posolić i po
zostawić w chłodnym miejscu na ok. 1 godz. Słoninę 
pokrajaną w kostkę stopić w garnku, dodać połowę 
tłuszczu oraz posiekaną cebulę, którą należy zrumienić 
na złoty kolor. Następn i e włożyć kurczaka, lekko go 
obrumienić , oprószyć papryką, podlać kilkoma łyżkami 
gorącej wod y i du s ić do momentu, aż będzie na wpół 
miękki. Umyte i oczyszczone strąki papryki oraz pomi 
dory pokrajać w paski. Umyty ryż obsmażyć na pozosta
łym t!u szczu (nie rumienić), dodać razem z papryką 
i pomidorami do kurczaka, podlać wodą (aby przykryła 
mięso), zagotować i wstaw i ć do piekarnika (180°C) na 
ok. 15-30 min. Piec pod przykryciem. Posypać posie
kaną natką pietruszki lub koperkiem. 

G~$ Z POMIDORAMI I PAPRYKĄ 

1 kg mięsistej gęsi, 4- 5 pom idorów , 4-5 strąk ów czerwonej słod
kiej papryki, 3 cebule, 5 ząbków czosnku, 1/ 2 szklanki białego 
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wytrawnego wina, 2 łyżki margaryny, estragon, tymianek, bazylia, 
sól, pieprz, natka pietruszki i kolendra 

Umyte mięso podzielić na porcje, natrzeć posiekanym 
czosnkiem i solą, . zostawić na kilka godzin w chłodnym 
miejscu. Piec w dobrze. nagrzanym piekarniku, aż do zru
mienienia. Przełożyć do garnka, dodać posiekaną cebulę, 
pozostały czosnek i przyprawy, zalać ok. 2 szklankami 
gorącej wody i dusić pod przykryciem do miękkości. 
Umyte pomidory sparzyć, obrać ze skóry i podzielić na 
ćwiartki. Umyte i oczyszczone strąki papryki pokrajać 
w paseczki. Do gęsi dodać warzywa, wino, sól i pieprz . 
Dusić jeszcze chwilę, aż papryka zmięknie. Posypać 
drobno posiekaną natką pietruszki i kolendrą, podawać 
z ryżem lub ziemniakami i surówką. 

PAPRYKARZ Z CIEL~CINY 

40-50 dag cielęciny bez kośc i, 2 cebule, 4- 5 strąków czerwonej 
papryki, 5 dag margaryny, 2 łyżki koncentratu pomidorowego, 
1/ 2 szklanki śmietany, 2 łyżki mąki, 1 łyżeczka słodkiej papryki 

mielonej , sól, natka pietruszki lub koperek 

Z umytego mięsa usunąć błony , pokrajać je w dużą 
kostkę. Cebulę pos i ekać, a potem lekko zrumienić, opró
szyć papryką mieloną, podlać 2 łyżkami wody i zago
tować. Następnie dodać mięso , posolić i dusić .na małym 
ogn iu pod przykryciem. Gdy mięso będzie na wpół 
miękkie , dodać koncentrat pomidorowy, oczyszczone 
i pokrajane w paski strąki papryki. Wszystkie składniki 
dusić dalej, aż do miękkości. Pod koniec potrawę za
gęścić , pogotować ok. 3-4 min. Posypać posiekaną natką 
pietruszki lub koperkiem. Podawać z ziemniakami, ryżem 
lub kluskami i surówką; 
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CIELęcn"A ZAPIEKANA Z PAPRYKĄ 
I POMIDORAMI 

40-50 dag cielęciny bez kości, 4-5 strąków świeżej papryki, 
4-5 niedużych pomidorów, 3 łyżki margaryny, 2 cebule, 1/ 2 ły
żeczki surowej posiekanej. bazylii i tymianku, pęczek koperku, sól, 

pieprz, ostra papryka mielona 

Umyte mięso oczyścić z błon, pokrajać na małe plastry, 
z których każdy lekko rozbić tłuczkiem, oprószyć solą 
i pieprzem oraz papryką mieloną, a następnie obsmażyć 
z obu stron na tłuszczu (1,5 łyżki margaryny). Mięso 
włożyć do wysmarowanego tłuszczem ogniotrwałego 
naczynia, obłożyć umytymi, obranymi ze skóry i podzie
lonymi na ćwiartki pomidorami oraz strąkami papryki 
pokrajanymi w paseczki, posypać posiekaną cebulą, zio
łami, solą i pieprzem. Wlać kilka łyżek wrzącej wody 
lub lepiej bulionu z kostki, przykryć i piec w średnio 
nagrzanym piekarniku (180°C) do miękkości. Posypać 
obficie posiekanym koperkiem i podawać z ziemniakami 
lub ryżem i surówką. 

KOTLETY CIELęCE Z PAPRYKĄ 

4-5 kotletów cielęcych z kostką, 4 cebule, 10 dag surowego boczku, 
3 łyżki oliwy (oleju słonecznikowego lub sojowego), 2 łyżki mąki, 
1 szklanka białego wytrawnego wina, 3-4 strąki słodkiej papryki, 

4 pomidory, sól, pieprz, koperek 

Obraną cebulę przekrajać na połowę, a potem razem 
z boczkiem pokrajanym w kostkę włożyć do garnka, 
podlać olejem i smażyć na silnym ogniu. Następnie 
przykryć i dusić przez kilka miflut. Wyjąć skwarki i ce
bulę. Do garnka z olejem włożyć umyte, uformowane 
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i obtoczone w mące kotlety i obsmażyć z obu stron na 
rumiano. Następnie wlać wino i dusić pod przykryciem 
ok. 10 min. Umyte strąki papryki oczyścić z nasion i po
krajać w krótkie paseczki. Umyte pomidory sparzyć, 
obrać ze skóry i podzielić na cząstki. Gdy odparuje 
ok. 1/ 4 objętości wina, ,dodać do mięsa paprykę, pomi
dory, cebulę i skwarki; przykryć i dusić na małym ogniu 
ok. 30-40 min, uzupełniając sos gorącą wodą. Gdy 
mięso będzie całkowicie miękkie wyłożyć kotlety na 
wygrzany półmisek, z boku ułożyć dekoracyjne jarzyny, 
całość zalać sosem i posypać posiekanym koperkiem. 
Potrawę podawać z ziemniakami lub ryżem na sypko 
i surówk.,. 

KOTLETY SCHABOWE Z PAPRYKĄ ' 
PO WęGIERSKU 

4-5 kotletów schabowych z kostką, 75 dag ziemniaków, 10 dag 
smalcu, 2 cebu le, 2 pomidory, 3 strąki zielonej ostrej papryki (czuszki) , 
1 łyżeczka ostrej papryki mielonej, 1/ 2 łyżeczki kminku, 1 ząbek 

czosnku, sól, natka pietruszki 

Umyte i lekko zbite tłuczkiem kotlety obrumienić z obu 
stron na rozgrzanym tłuszczu. Cebulę posiekać, prze
smażyć, uło~yć na niej kotlety, posypać roztartym czosn
kiem, kminkiem i solą, podlać kilkoma łyżkami gorącej 
wody i dusić pod przykryciem na małym ogniu. Paprykę 
i pomidory przygotować jak wyżej. Umyte ziemniaki 
obrać, opłukać i podzielić na ćwiartki. Po 10 min duszenia 
dodać do mięsa paprykę, pomidory i ziemniaki, uzupeł
nić w razie potrzeby wodą i gotować dalej, aż wszystkie 
warzywa zmiękną. Posypać posiekaną natką pietruszki. 
Podawać jako samodzielne danie obiadowe z dodatkiem 
surówki. 
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SCHAB Z PAPRYKĄ 

25 dag schabu bez kości, 3 zielone cebulki (dymki) lub 1/ 2 pęczka 
szczypiorku, 2 strąki zielonej papryki, 3 strąki czerwonej papryki, 
4 ząbki czosnku, 4 łyżeczki przyprawy do zup w płynie, 1 strączek 
ostrej papryki (czuszki), 2 łyżeczki cukru, 3 łyżki oleju arachidowego 

(ewentualnie so jowego), pół łyżeczki imbiru, sól 

Umyty i posolony schab obsmażyć na oleju (1 łyżka) 
i dusić 20 min z dodatkiem imbiru oraz posiekanej 
cebulki. Schłodzić i pokrajać w plastry o grubości ok. 
0,5 cm. Umyte i oczyszczone strąki papryki podzielić 
na kawałki, a czuszkę posiekać. Ząbki czosnku pokrajać 
w cienkie plasterki. Oddzielnie wymieszać przyprawę do 
zup z posiekaną czuszką. Rozgrzać olej i smażyć po
nownie mięso ok. 1 min, następnie dodać czosnek oraz 
paprykę, wymieszać i smażyć następną minutę. Na od
d zielnej patelni smażyć ok. 10 sek. mieszaninę przypraw 
do zup i czuszki . Połączyć z mięsem, wymieszać i poda
wać z dodatkiem ryżu na sypko i surówki. 
Uwaga! Potrawa ta pochodzi z kUE:hni chińskiej. 

WIEPRZOWINA SIEKANA Z ZIELONĄ PAPRYKĄ 

25 dag chudej wieprzowiny bez kości , 6 strąków zielonej pap ryki, 
2 cebulki . (dymki) , 6 łyżek oleju sojowego lub słonecznikowego , 
1 ząbek czosnku, 1/ 4 łyżeczki mielonego imbiru, 1 łyżeczka wytraw
nego wina (białego lub czerwonego) , 1 łyżeczka mąki kukuryd zia
nej (lub ziemniaczanej), 2 łyżki przyprawy do zup maggi (w płyn i e) , 

sól, cukier 

Umyte mięso posiekać tasakiem, dodać wino, przyprawę 
maggi i mąkę kukurydzianą, wymieszać. Umyte i oczysz
czone z nasion strąki papryki drobno posiekać. Na pa
telni rozgrzać 3 łyi:ki oleju, szybko przesmażyć paprykę, 
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posolić i wyjąć z tłuszczu. Dodać pozostały olej i szybko 
na nim smażyć pokrajaną cebulę, imbir oraz roztarty 
z solą czosnek. Następnie dodać mięso i smażyć dalej, 
a gdy zmięknie, dołożyć paprykę. Wymieszać i podawać 

. na gorąco z ryżem. Potrawę można przyrządzić również 
z wołowiny. • 
Uwaga! Potrawa ta pochodzi z kuchni chińskiej. 

ROtENKI Z WIEPRZOWINY Z PAPRYKĄ 

40-50 dag wieprzowiny bez kości (schab, szynka), 4-5 strąków 
zielonej papryki, 1/ 2 szklanki oleju, sól, pieprz 

Umyte mięso oczysclc z błon, podzielić na nieduże ka
wałki wraz z umytymi i oczyszczonymi z nasion strąkami 
papryki. Na drewniane lub metalowe szpadki nałożyć na 
przemian mięso i paprykę, posmarować olejem i piec 
ok. 10 min w bardzo gorącym grillu lub na rożnie. Gdyby 
mięso zaczęło obsychać, trzeba ponownie je posmarować 
olejem. Tuż przed podaniem posypać solą i pieprzem. 
Podawać z ryżem na sypko i surówką. 

SERBSKI GULASZ WOLOWY Z PAPRYKĄ 

, 
40- 50 dag wołowiny bez kości , 50 dag ziemniaków, 50 dag ka
pusty włoskiej, 4-5 strąków papryki, 2 cebule, 4-5 pomidorów, 
2 łyżki smalcu, 2 ząbki czosnku, l łyżeczka majeranku, l łyżeczka 

papryki mielonej, sól, natka pietruszki 

Umyte mięso oczyścić z błon i pokrajać w grubą kostkę. 
Cebulę pokrajaną w drobną kosteczkę przesmażyć na 
tłuszczu, dodać mięso i przyprawy, dusić pod przykry
c iem, podlewając w m i arę potrzeby wodą. Przygotować 
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pozostałe warzywa. Umyte ziemniaki i pomidory obrać 
ze skóry, pokrajać w kostkę, kapustę poszatkować, a przy
gotowane jak wyżej strąki papryki pokrajać w paseczki. 
Gdy mięso będzie na wpół miękkie, dodać warzywa 
i całość dusić do miękkości. Doprawić do smaku przy
prawami, posypać p.osiekaną natką pietruszki. Podawać 
jako danie obiadowe z surówką. 

WOŁOWINA DUSZONA Z FASOLKĄ SZPARAGOWĄ 
I PAPRYKĄ 

40-50 dag wołowiny bez kości, 50 dag fasolki szparagowej, 4-5 str4-
ków czerwonej papryki, 2 cebule, 2 łyżki smalcu, l łyżka kon<;entratu 
pomidorowego, 2 ząbki czosnku, l łyżka papryki mielonej, pęczek 

szczypiorku, kilka gałązek kolendry, sól, pieprz 

Mięso przygotować i dusić wraz z cebulą jak wyzej. 
Gdy będzie na wpół miękkie, dodać umytą i podzieloną 
na małe kawałki fasolkę szparagową oraz umyte, oczysz
czone i posiekane strąki papryki. Całość dusić do mięk
kości. Pod koniec dodać koncentrat pomidorowy, roz
tarty z solą czosnek, paprykę mieloną i pieprz. Posypać 
obficie posiekanym szczypiorkiem i kolendrą. Podawać 
z kluskami, ziemniakami lub ryżem i surówką. 

WOŁOWINA Z WARZYWAMI I OSTRĄ PAPRYKĄ 

40-50 dag wołowiny bez kości (rostbef), 30 dag selerów · nacio
wych, l duża marchew, 4 strąki czerwonej ostrej papryki , 1/ 4 szklanki 

oleju sojowego lub słonecznikowego, sól 
Marynata: 4 łyżki oleju sojowego, l łyżka wytrawnego wina (białego 

lub czerwonego), l łyżeczka soli, 1/ 4 łyżeczki imbiru 
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Umyte i oczyszczone z błon mięso posiekać tasakiem 
I zalać marynatą na 30-120 min (n ie dłużej). Umyte 
i obrane selery pokrajać w słupki o dł. 4 cm, umytą 
i oczyszczoną marchew oraz strąki papryki w paski tej 
samej grubości, co selery. Na patelni rozgrzać połowę 
oleju i smażyć woło~inę przez 12 min (najpierw na 
sil nym, a następnie na małym ogniu), a gdy mięso 
śc i emnieje - przełożyć je do innego naczynia. Pozosta
ły o le j wlać na patelnię i smażyć na nim paprykę; 
po 1 min dodać marchew, po 30 sek. selery i sól. Do 
warzyw dodać wołowinę, wymieszać i podawać z ryżem 
na sypko i surówką. 
Uwaga! Potrawa ta pochodzi z kuchni chińskiej. 

BARANINA Z BIAlĄ FASOLĄ I PAPRYKĄ 

40-50 dag baraniny bez kości (udziec , comber), 30 dag małej 
białej fasolk i, 4-5 strąków czerwonej papryki, 2 cebule, 2 pom idory, 
4 łyżki smalcu, l łyżeczka słodkiej papryki mielonej, l ząbek 
czosnku, sok z cytryny lub ocet, l łyżeczka przyprawy myśliwskiej, 

sól , pieprz , natka pietruszki 

Umytą fasolę moczyć kilka godzin, a potem ugotować 
w wodzie, w które j się moczyła. Umyte mięso oczyścić 
z błon, pokrajać w małą kostkę, oprószyć je solą, przy
prawą myśliwską i pieprzem, a potem pozostawić na 
ok. 30 min. Następnie obsmażyć na rozgrzanym tłuszczu, 
dodając pokrajaną w plastry cebulę, podlać wodą lub 
bulionem z kostki i dusić pod przykryciem. Umyte strąki 
papryki oczyścić z nasion, pokrajać w paski. Umyte 
i obrane pomidory pokrajać na ćwiartki. Gdy mięso 
będzie prawie miękkie, dodać paprykę, pomidory, roz
tarty z solą czosnek oraz paprykę mieloną. Przed poda
niem doprawić sokiem cytrynowym lub octem i posypać 
pos iekaną natką pietruszki. 
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ZAPIEKANKA Z BARANINY, ZIEMNIAKOW, 
FASOLKI SZPARAGOWEJ I PAPRYKI 

40-50 dag baraniny bez kości (udziec, comber), 6-8 strąków czer
wonej papryki, 25 dag fasolki szparagowej (z konserwy), 10 dag 
zielonego groszku konse~wowego, 1 cebula, 40 dag ziemniaków, 
1/ 2 szklanki . oleju sojowego, 1/ 2 szklanki jogurtu, 2 żółtka , papryka 

mielona, sól, natka pietruszki 

Umyte mięso oczyścić z błon i pokrajać w kostkę. Drobno 
pokrajaną cebulę lekko zrumienić na rozgrzanym oleju. 
Następnie dodać do niej mięso, dobrze zrumienić, pod
lewać wodą i dusić na małym ogniu pod przykryciem. 
Umyte i oczyszczone ziemniaki oraz strąki papryki po
krajać w plastry. Gdy mięso będzie na wpół miękkie, 
dodać paprykę i ziemniaki, zalać wrzącą wodą (tak, aby 
przykryła potrawę) i wstawić do nagrzanego piekarnika 
(180-200°C) na około 40 min. Następnie dodać fa
solkę i groszek konserwowy, polać jogurtem wymiesza
nym z żółtkami, doprawić do smaku solą i papryką mie
loną. Całość zapiec do zrumienienia. Posypać posiekaną 
natką pietruszki. Podawać z kluskami i surówką. 

SZASZŁYK BARANI Z PAPRYKĄ 

40-50 dag młodej baraniny (udziec, comber), 4-5 strąków zielonej 
papryki, 4 pomidory, 1 cebula, 1 ogórek lub bakłażan, 4-5 dużych 

p ieczarek 
Marynata: 3 łyżki oleju, pół kieliszka wytrawnego czerwonego wina, 

1 ząbek czosnku, 1 łyżka natki pietruszki, sól , pieprz 

Umyte i obrane z błon mięso pokrajać w dość grubą 
kostkę, skropić marynatą i pozostawić na kilkanaście go
dzin w chłodnym miejscu. Umyte i oczyszczone z nasion 
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strąki papryki pokrajać w kwadraty, a obrane ogórki, 
p ieczarki i cebulę pokrajać w grube plastry. Umyte po
midory podzielić na cząstki. Na metalowe lub drewniane 
szpadki nabijać kolejno mięso i warzywa, posmarować 
marynatą, posypać solą i preprzem i piec w grillu lub 
na rożnie. Jeżeli podczps pieczenia mięso będzie obsy
chać, posmarować marynatą. Szaszłyki podawać gorące, 
ułożone na ryżu ugotowanym na sypko z dodatkiem 
surówki. 

8 - Papry ka 



SOSy 

SOS MAJONEZOWY Z PAPRYKĄ I POMIDORAMI 

2 str4ki słodkiej papryki, 2 pomidory, 2 żółtka, 1 łyżeczka musztardy, 
1 łyżka soku cytrynowego, 3/ 4 szklanki oleju, sól, pieprz 

Umyte strąki papryki opiec w piekarniku, obrać ze skóry 
i pokrajać w kostkę. Umyte pomidory sparzyć wrzątkiem, 
obrać ze skóry, pokrajać i rozetrzeć na masę. Priyrzą
dzić sos majonezowy: żółtka rozetrzeć, dodając sok 
cytrynowy, musztardę, sól i pieprz. Następnie powoli 
dodawać olej, stale mieszając. Doprawić do smaku solą, 
pieprzem lub sokiem cytrynowym. Jeżeli majonez jest 
za gęsty, to można go rozrzedzić śmietaną. Do sosu 
dodać przetarłe pomidory i pokrajaną paprykę. Podawać 
do mięs pieczonych (zwłaszcza na ruszcie lub rożnie). 
\Jwaga! Sos można sporządzić z zastosowaniem gotowe
go majonezu. 
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SOS MAJONEZOWY Z PAPRYKĄ I JABŁKAMI 

szklanka majonezu, 1-~ jabłka, Z-3 stręki czerwonej papryki 
konserwowej, 2 łyżki śmietany, sól, cukier, pieprz, sok cytrynowy, 

natka pietruszki 

Paprykę zemleć w maszynce, jabłka obrać i zetrzeć na 
tarce o dużych oczkach. Wymieszać z majonezem, śmie
taną i zieleniną. Doprawić do smaku przyprawami. Po
dawać do jaj, wędlin i zimnych mięs. 

SOS MAJONEZOWY Z PAPRYKĄ, SZYNKĄ 
I CHRZANEM 

1 szklanka majonezu, 3 dag szynki konserwowej, 2 stręki papryki 
konserwowej, 2 łyżki śmietany, 2-3 łyżki startego chrzanu, sól, pieprz, 

natka pietruszki 

Szynkę i paprykę pokrajać w paseczki, wymieszać z ma
jonezem, śmietaną, chrzanem i przyprawami. Dodać po
siekaną natkę pietruszki. Podawać do zakąsek z jaj. 

SOS MAJONEZOWY Z PAPRYKĄ, OGÓRKIEM 
I RYBĄ W~DZONĄ 

1 szklanka majonezu, 2 strąki papryki konserwowej, 1 ogórek kon
serwowy, 10 dag ryby wędzonej, 2 łyżki śmietany, 2 łyżki posieka

nego szczypiorku, sól, pieprz, cukier 

Ogórki, paprykę i obraną z ości rybę pokrajać w kostkę. 
Połączyć z majonezem, śmietaną i przyprawami, dodać 
szczypiorek. Podawać do zakąsek zimnych z jaj. 
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SOS MAJONEZOWY Z PAPRYKĄ PO TURECKU 

szklanka majonezu, 2-3 strąki papryki, 2 łyżki śmietany , 2 łyżk i 
koncentratu pomidorowego, 20 dag rodzynków, sól, cukier, przy

prawa curry, sok cytrynowy do smaku 

Umyte strąki papryki oczyścić z nasion, opiec w piekar
niku, obrać ze skóry i pokrajać w paseczki. Wymieszać 
z majonezem, śmietaną, koncentratem i opłukanymi ro
dzynkami. Doprawić do smaku. Podawae do jaj lub 
wędlin. 

sos ZIMNY Z PAPRYKI KONSERWOWEJ 
IOGORKOW 

4-5 strąków papryki konserwowej, 2 ogórki SWleze, 1 łyżka kon
centratu pomidorowego, 1-2 łyżki oleju słonecznikowego, natka 

p ietruszki, sól, pieprz, cukier, sok cytrynowy do smaku 

Umyte ogórki obrać, drobno pokrajać, usuwając częścio
wo pestki; włożyć do miksera razem z papryką, kon
centratem i olejem. Zmiksować. Doprawić do smaku, 
dodać posiekaną natkę pietruszki. Podawać do potraw 
z jaj i wędlin. 

sos PAPRYKOWY PIKANTNY (ZIMNY) 

3 strąki czerwonej słodkiej papryki, 1 ostra papryczka (czuszka), 
2 ząbki czosnku, 3/ 4 szklanki czerwonego wytrawnego wina, 1 łyżka 

octu winnego, kilka gałązek kolendry, sól, cukier, pieprz 

Umyte strąki papryki oczyścić z nasion. Następnie zemleć 
w maszynce razem z czosnkiem i kolendrą. Wymieszać 
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z winem; doprawić do smaku solą, pieprzem cukrem. 
Podawać do zimnych mięs i drobiu. 

SOS JABlKOWO-POMIQOROWY 
~ PAPRYKĄ, 

50 dag jabłek (np. antonówek), 2 łyżki koncentratu pomidorowego, 
2 strąki papryki , l cebula, 2-3 łyżki octu, sól, pieprz, cukier 

Umyte jabłka obrać, usunąć z nich gniazda nasienne, 
podzielić na cząstki i rozgotować, podlewając w miarę 
potrzeby wodą (3-4 łyżki). Podczas duszenia dodać 
pokrajaną w kostkę cebulę oraz umyte, oczyszczone 
z nasion i pokrajane w paski strąki papryki. Gdy wszyst
kie składniki rozgotują się, dódać koncentrat pomidoro
wy, przyprawy, ocet i jeszt:ze chwilę razem dusić. Po
dawać jako zimny sos do ryb i mięsa. 

SOS OSTRY POMIDOROWY 
Z PAPRYKĄ I 

1,5 szklanki lIfywaru z warzyw, 10 dag koncentratu pomidorowego, 
2,5 łyżki masła roślinnego (Iu"b margaryny), 5 dag sera żółtego, 
2 łyżki mąki, 2 łyżeczki papryki mielonej, sól, kilka zmielonych zia-

ren ziela angielskiego 

Ser żółty zetrzeć na tarce, roztopić na rozgrzanym tłusz
czu, dodać koncentrat pomidorowy, paprykę mieloną, 
razem przesmażyć, a następnie rozprowadzić wywarem. 
Sos podprawić zasmażką z mąki i tłuszczu, zagotować, 
doprawić do smaku solą i zielem angielskim. Podawać 
gorący do jaj "w koszulkach", makaronu, kotletów 
ziemniaczanych itp. 
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SOS OSTRY POMIDOROWY Z PAPRYKĄ II 

6-7 świeżych lub mrożonych pomidorów, 3 strąki świeżej słodkiej 
papryki, 2-3 łyżki oliwy, 1-2 ząbki czosnku, sól, pieprz 

Umyte pomidory sparzyć, obrać ze skóry i podzielić na 
ćwiartki. Umyte i oczyszczone z nasion strąki papryki, 
pomidory i całe ząbki czosnku włożyć do rondla z roz
grzaną oliwą, a potem dusić na małym ogniu do mięk
kości. Warzywa przetrzeć przez sito, doprawić do smaku 
solą i pieprzem. Sos ' podawać gorący do potraw z jaj, 
makaronu, ryżu itp. 

SOS PAPRYKOWY Z POMIDORAMI I SELEREM 

3-4 strąki czerwonej papryki, pÓł selera, l cebula, 1/ 3 szklanki 
oleju sojowego lub słonecznikowego, 2-3 pomidory, 2,5 łyżki mąh, 

l ząbek czosnku, przyprawa do zup, sól, pieprz 

Umyte warzywa oczyścić i pokrajać w paski. Pomidory 
obrać ze skóry. Paprykę, cebulę i seler udusić na oleju 
do miękkości. Pod koniec duszenia dodać pokrajane 
pomidory, jeszcze chwilę poddusić, podlewając w razie 
potrzeby wodą. Sos podprawić zasmażką z mąki i oleju, 
dodać roztarty czosnek i pozostałe przyprawy. Podawać 
gorący do potraw z mięs gotowanych i duszonych. 

SOS PAPRYKOWY WIEDE~SKI 

10 dag cebuli, 2 łyżki margaryny, 2 łyżki mąki, l szklanka rosołu 
(może być z kostki), pół szklanki śmietany, 2 łyżeczki słodkiej papry

ki mielonej 
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Obraną i drobno pokrajaną cebulę udusić na tłuszczu, 
zdjąć z ognia, wymieszać z mąką i papryką, rozprowa
dzić zimnym rosołem i gotować na małym ogniu ok. 
10 min. Następnie sos przetrzeć, dodać lekko osoloną 
śmietanę i zagotować. Podawać do potraw z mięsa go
towanego i kiełbasy z rusztu. 

SOS GULASZOWY Z PAPRYK" 

15 dag mięsa wołowego bez kości, 2 cebule, 2 łyżki męki, 2 dag 
słoniny, 2 łyżki smalcu, 2 szklanki rosołu (z kostki), 2 łyżeczki 
słodkiej papryki mielonej, 1 zębek czosnku, p6ł łyżeczki kminku, s61 

Słoninę pokrajać w drobną kostkę, stopić, dodać posie
kaną cebulę i zrumienić ją na żłoty kolor. Włożyć umyte 
i pokrajane w drobną kostkę mięso, obsmażyć, podlać 
rosołem i dusić, dolewając od czasu do czasu rosół. 
Gdy mięso będzie na wpół miękkie, oprószyć je mąką, 
obrumienić, wlać pozostałą ilość rosołu, dodać mieloną 
paprykę i kminek. Całość gotować na małym ogniu przez 
ok. 1 S min, a następnie doprawić do smaku solą. Gorący 
sos podawać do knedli, makaronu, ryżu i ziemniaków. 

SOS WęGIERSKI Z PAPRYK" 

2 szk lanki wywaru z kostki, 1 cebula, 2 łyżki n;largaryny, 2 łyżki 
mil ki , 2 łyżeczki słodkiej papryki mielonej, 2 dag słoniny, 1 zębek 

czosnku, s61 

Z mąki i tłuszczu sporządzić jasną zasmażkę, rozprowa
dzić ją zimnym wywarem (pozostawić 1/ 2 szklanki), do
dać połowę posiekanej cebuli i gotować 20 min na ma
łym ogniu. Słoninę drobno pokrajać, stopić, dodać po-
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zostałą posiekaną cebulę i czosnek, lekko zrumienlc, 
wsypać paprykę, podlać resztą wywaru i zagotować. 
Połączyć z przygotowanym uprzednio sosem, a potem 
ponownie zagotować. Doprawić do smaku solą. Gorący 
sos podawać do potraw z mięs gotowanych, knedli, maka
ronu i potraw z zielVniaków. 

SOS ZIEMNIACZANY Z PAPRYKĄ KONSERWOWĄ 

1,5 szklanki wywaru z drobiu (może być bulion z kostki), 2-3 ziem
niaki, 10 dag papryki konserwowej, 2 łyżki tłuszczu, 2 łyżki mąki, 
2 łyżki śmietany, 2 dag rodzynków, natka pietruszki, sól, pieprz 

do smaku 

Sporządzić zasmażkę z tłuszczu i mąki, rozprowadzić 
ją zimnym wywarem i zagotować. Dodać obrane i po
krajane w kosfkę ziemniaki, a następnie ugotować na 
małym ogniu, unikając przypalenia. Potem dodać śmie
tanę, zmieloną paprykę konserwową i opłukane rodzynki, 
chwilę gotować. Doprawić do smaku, dodać pokrajaną 
natkę pietruszki. Podawać na gorąco do wołowiny 
i wieprzowiny. 

SOS RUMUASKI Z PAPRYKĄ KONSERWOWĄ 

1,5 szklanki wywaru z mięsa lub kości (może być bulion z kostki), 
2 strąki papryki konserwowej, 2 łyżki tłuszczu, 2 łyżki mąki, 2 łyżki 
śm ietany , S dag żółtego sera, natka pietruszki, sól, pieprz, papryka 

mielona, przyprawa do zup 

Zasmażkę sporządzić jak wyżej, rozprowadzić zimnym 
wywarem, zagotować, dodać zmieloną paprykę konser
wową i gotować ok. 5 min na małym ogniu. Następnie 
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wlać śmietanę, wsypać starty ser, chwilę ogrzewać. Do
prawić do smaku solą, pieprzem i pr.zyprawą do zup, 
dodać posiekaną natkę pietruszki. Podawać do wieprzo
winy, cielęciny, drobiu, kasz lub klusek. 
Uwaga! Sos ten można przygotować, dodając zamiast 
sera żółtego przesmażone na tłuszczu pieczarki i ogórki 
konserwowe. 

sos Z GRZYBÓW SUSZONYCH 
I PAPRYKI 

2 szklanki wywaru z mięsa lub kości (może być bulion z kostki) , 
2 dag grzybów suszonych, 2-3 strąki papryki, 1 cebula, 6 dag 
boczku wędzonego, 2 łyżki smalcu, 2 łyżki mąki, sól, pieprz, czosnek 

do smaku 

Umyte grzyby namoczyć, a potem ugotować do mięk
kości, pokrajać w paseczki. Boczek pokrajać w kostkę, 
częściowo stopić, dodać oczyszczone i pokrajane strąki 
papryki oraz cebulę, razem podsmażyć, skropić wodą 
i dusić do miękkości. Zemleć w maszynce. Sporządzić 
zasmażkę z mąki i tłuszczu, rozprowadzić ją zimnym wy
warem, zagotować, a następnie dodać zmielone grzyby, 
paprykę z cebulą i boczkiem. Całość gotować ok. 5 min. 
Doprawić do smaku solą, pieprzem i czosnkiem. Poda
wać do wieprzowiny, klusek, kaszy itp. 

WINNY SOS Z PAPRYKĄ, BANANAMI 
I RUMEM 

szklanka białego wytrawnego wina, 2-3 strąki papryki, 2 banany, 
kieliszek rumu (50 g), natka pietruszki, sól, pieprz, cukier, sok cytry

nowy do smaku 
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Umyte strąki papryki i banany sparzyć wrzątkiem, obrać 
ze. skóry. Paprykę oczyścić z nasion, zemleć razem z ba
nanami, zalać winem i dusić, aż sos się zagęści. Dodać 
rum, zieleninę, przyprawy. Podawać do drobiu i cie
lęciny. 

SOS SMIElANOWY Z PAPRYKĄ 

1 szklanka gęstej śmietany; 2-3 strąki papryki, 1 cebula, 1 łyżka 
koncentratu pomidorowego, 1 łyżka tłuszczu, 1 łyżeczka mąki, natka 

pietruszki, sól, pieprz, sok cytrynowy do smaku 

Cebulę i umyte strąki papryki oczyścić, pokrajać w kostkę, 
usmażyć, dodać koncentrat pomidorowy i dusić kilka 
minut. Warzywa oprószyć mąką, zalać śmietaną, a po
tem chwilę pogotować. Doprawić do smaku solą, pie
przem i sokiem cytrynowym oraz dodać posiekaną natkę 
pietruszki. Podawać do wieprzowiny, wołowiny, baraniny, 
drobiu, potraw z klusek i kasz. 

SOS RYBNY Z PAPRYKĄ 

2 szklanki wywaru z ryb, 2-3 strąki papryki, 1-2 cebule, 1 ząbek 
czosnku, 3 łyżki oleju sojowego lub słonecznikowego, 2 łyżeczki mąki, 

sól, pieprz, cukier, papryka mielona, sok cytrynowy 

Umyte strąki papryki oczyścić, opiec w piekarniku, obrać 
ze skóry i pokrajać w paseczki. Obraną cebulę i czosnek 
drobno posiekać, podsmażyć, dodać mąkę i lekko zrumie
nić, a następnie rozprowadzić zimnym wywarem i za
gotować. Dodać paprykę i gotować jeszcze ok. 5 min na 
małym ogniu. Doprawić do smaku i podawać do potra~ 
z ryb. 
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Uwaga: Sos ten można sporządzić równlez z dodatkiem 
koncentratu pomidorowego lub ketchupu. 



PRZETWORY 

PAPRYKA PASTERYZOWANA I 

1 kg papryki, 1/ 2 szklanki oleju sojowego, 2- 3 szklanki wody, 
3 listki laurowe, k ilkanaście ziaren pieprzu i ziela angielskiego, 
1 łyżeczka ziaren kolendry, 5-6 ząbków czosnku, 2 dag soli, płaska 

łyżeczka kwasku cytrynowego 

Umyte i oczyszczone strąki papryki przeciąć wzdłuż, 
w rzucić do wrzącej osolonej wody na 2-3 min. Odce
dzić, zdjąć z nich skórę. Paprykę ułożyć ciasno w słoi
kach. Wywar paprykowy zagotować ponownie z do
datkiem przypraw korzennych. Czosnek obrać, opłukać, 
pokrajać i dodać do słoików z papryką. Wrzącą zalewą 
uzupełnić słoje, a ponadto do każdego wlać po 1 łyżce 
oleju. Lekko zamknąć i pasteryzować w temperaturze 
90-95°C przez 20 min. Po zakończeniu pasteryzacji 
zamknąć mocno słoje i ostudzić. Przechowywać najlepiej 
w chłodnym miejscu. 
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PAPRYKA PASTERYZOWANA II 

1 kg papryki, 2-3 szklanki wody, 1 łyżka octu 6%, sól, cukier 

Umyte strąki papryki oq:yścić, sparzyć wrzątkiem i ułożyć 
ciasno w słoikach, wkładając jeden strąk w drugi. Wodę 
zagotować z octem i solą do smaku, napełnić nią słoiki, 
zamknąć i pasteryzować jak wyżej. 

SAŁATKA Z PAPRYKI, POMIDOROW 
I CEBULI 

1 kg papryki czerwonej lub zielonej, 2 cebule, 4-5 pomidorów, 
2 łyżeczki cukru, łyżeczka kwasku cyłtynowego, 2-3 ząbki czosnku, 

nasiona kopru, ziele angielskie, pieprz, sól, 1 I wody 

Umyte strąki obgotowywać w całości przez 3-4 min, 
a potem oczyścić z nasion i pokrajać w grube paski 
a umyte pomidory w plastry. Tak samo jak paprykę, po
krajać i krótko obgotować cebulę. Następnie zagotować 
wodę z przyprawami. Zalewę wlać do 1/3 wysokości 
słoików, ułożyć przygotowane warzywa i uzupełnić za
lewą. Słoiki zamknąć i pasteryzować w temperaturze 
90°C przez 25 min. 

SAŁATKA Z PAPRYKI, POMIDOROW, 
CEBULI I JABŁEK 

1 kg papryki, 2 cebule, 4-5 pomidorów, 2 kwaśne jabłka, 4 łyżki 
oleju sojowego lub słonecznikowego, sól, pieprz, mielona papryka, 

łyżeczka kwasku cytrynowego, łyżka posiekanej natki pietruszki 
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Umyte strąki papryki oczyścić z nasion, pokrajać w grube 
paski, a cebulę w półkrążki. Warzywa podsmażyć na 
rozgrzanym oleju nie rumieniąc. Podlać niewielką ilością 
wody i razem gotować 5-7 min. Pod koniec dodać 
starte na tarce jabłko, sól, pieprz i mieloną paprykę. 
Pomidory umyć, Spatzyć, a potem obrać ze skóry i usu
nąć pestki, podzielić na ćwiartki i wraz z natką pietruszki 
włożyć do sałatki w ostatniej chwili. Następnie wszystkie 
składniki doprowadzić tylko do wrzenia. Gorącą sałatkę 
wymieszać z kwaskiem cytrynowym, włożyć do słoików, 
pasteryzować 40 min, a później szybko schłodzić. 

SALATKA WIELOWARZYWNA 
Z PAPRYKĄ 

Warzywa - po 25 dag cebuli, cukinii lub kabaczka, fasoli szpara
gowej, kalafiora, ogórków kwaszonych oraz 3--4 strąki papryki 

. i 2-3 pomidory 
Zalewa: 1 I wody, łyżka soli, łyżka cukru, łyżeczka kwasku cyłry~ 
nowego. Przyprawy: czosnek, nasiona kopru, pieprz, ziele angielskie, 

liść laurowy 

Cebulę pokrajać w plasterki i obgotować. Fasolkę obgo
tować w całości, a następnie p~krajać na mniejsze kawałki. 
Kalafior podzielić na małe różyczki i obgotować. Strąki 
papryki wrzucić na wrząc;:ą wodę w całości, a następnie 
oczyścić z nasion i pokrajać w paski. Ogórki pokrajać 
w plasterki, a umyte i obrane ze skóry pomidory po
dzielić na ćwiartki. Słoiki napełnić do '1/3 wysokości 
zalewą, dodać przyprawy i układać warzywa. W miarę 
potrzeby uzupełnić zalewą. Pasteryzować przez 20 minut. 
Uwaga! Można zmienlac składniki warzywne sałatki 
w zależności od potrzeb i upodobań smakowych do
mowników. 
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KONSERWA WęGIERSKA Z PAPRYKI 
I POMIDORÓW lLECSÓI 

1,5 kg zielonej papryki, 80 dag pomidorów, 1 cebula, 10 dag smalcu, 
1 łyżka papryki mielonej, 2 łyżki soli 

Umyte strąki papryki oczyścić z nasion, każdy przecląc 
wzdłuż na 4 części. Cebulę pokrajać w kostkę. Warzywa 
wrz,ucić do garnka z rozgrzanym smalcem (lub olejem), 
dodać sól i dusić na wolnym ogniu do miękkości (uważać, 
aby mieszanina nie przypaliła się). Następnie dodać 
umyte, obrane ze skóry i podzielone na ćwiartki pomi
dory, dusić jeszcze ok. 10 min. Przed zdjęciem z ognia 
wsypać mielon'l paprykę. 'Gorącą sałatkę nałożyć do 
słoików, uciskając, by usunąć powietrze. Po upływie 
24 godzin pasteryzować w temperaturze 90°C przez 
20 minut. 

KONSERWA BUŁGARSKA Z PAPRYKI 
I POMIDORÓW lLUTENICAI I 

1 kg pomidorów, 2 kg słodkiej czerwonej papryki, 1/ 2 szklanki 
oleju, 1 O da~ łuskanych orzechów włoskich, 1/ 2 główki czosnku, sól 

Pomidory umyć, podzielić na cząstki i gotować do mięk
kości. Przetrzeć przez sito i otrzymaną masę gotować 
dalej, aż zgęstnieje do puree. Umyte i oczyszczone 
strąki papryki pokrajać w paski, gotować do miękkości 
w osolonej wodzie1 odcedzić i przetrzeć przez sito. 
Zmieszać pomidory i paprykę, dodać olej i roztarty 
czosnek. Doprawić solą do smaku i ewentualnie jeszcze 
zagęścić, gotując na małym ogniu. Gorącą Lutenicę na
kładać do małych słoiczków, posypać po wierzchu tłu
czonymi orzechami i zalać 1 łyżką oleju. Pasteryzować 
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w temperaturze 90°C przez 30-40 min. Przechowywać 
w chłodnym miejscu . 

KONSERWA BUŁGARSKA Z PAPRYKI 
I POMII?ORÓW (LUTENICA) II 

20 młodych strąków papryki, 6 pomidorów, 2 strąki zielonej papryki 
czuszki, 4 ząbki czosnku, pół szklanki oleju sojowego lub słoneczni

kowego, pęczek natki pietruszki, sól 

Umyte i oczyszczone strąki papryki stopniowo zanurzać 
w rozgrzanym tłuszczu, aby łatwo było usunąć skórę; 
lekko posolić. Pomidory poddusić woleju i przetrzeć 
przez sito. Do przecieru dodać umytą, oczyszczoną 
i pokrajaną w paski paprykę czuszkę i posiekany czosnek. 
Obrane ze skóry papryki wkładać warstwami do słoików, 
zalać przygotowanym przecierem z pomidorów, wsypać 
po łyżce posiekanej natki pietruszki i pasteryzować jak 
wyżej. 

SOS Z PAPRYKI I CEBULI 

1 kg strąków papryki, 2-3 cebule, pół szklanki oleju sojowego lub 
słonecznikowego, 15 dag ketchupu, sól, pieprz, cukier, cynamon, 
goździki do smaku, 2 łyżki octu winnego lub kwasku cytrynowego 

Oczyszczone strąki papryki i cebulę pokrajać w kostkę. 
Warzywa poddusić na rozgrzan'ym tłuszczu, nie rumie
niąc, do miękkości. Pod koniec duszenia dodać przypra
wy. Miękką paprykę i cebulę ostudzić, zemleć w maszyn
ce, połączyć z ketchupem, zagotować, doprawić do 
smaku. Gorącą masę przełożyć do słoików i pastery
zować 30 minut. 
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sos Z PAPRYKI, CEBULI I JABŁEK 

1 kg strąków czerwonej papryki, 2-3 cebule, 3-4 jabłka (anto
nówki), pół szklanki oleju, . sól, cukier, pieprz, liść laurowy, imbir, 
papryka mielona, 1-2 łyżki octu winnego lub kwasku cytrynowego 

Paprykę i cebulę przygotować jak wyżej, a następnie 
dusić do miękkości w rozgrzanym oleju. Pod koniec du
szenia dodać starte na tarce jabłka i przyprawy. Przestu
dzić, zemleć lub przetrzeć przez sito, doprawić do smaku, 
za90tować. Gor~cą masę nałożyć do słoików i pastery
zować 30 minut. 

MARYNATA ŁAGODNA Z PAPRYKI ZIELONEJ 

Strąki zielonej lub żółtej łagodnej papryki 
Zalewa: 5 szklanek wody, 1 szklanka octu 6%, 1/ 4 szklanki cukru, 
łyż~a soli, ziarna gorczycy, kilka liści laurowych, ziele angielskie, 

kilka goździków, szczypta estragonu 

Umyte strąki papryki oczyścić z nasion, wrzucić do wrzą
cej osolonej wody z dodatkiem przypraw korzennych, 
gotować 5 min. Wyjąć, wkładać strąki jeden w drugi 
i układać w słoiku. Do wody, w której gotowała się 
papryka dodać ocet, zagotować i wrzącą zalewą napeł
niać słoiki. Pasteryzować przez 20 minut. 

MARYNATA OSTRA Z PAPRYKI CZERWONEJ 

Strąki papryki 
Zalewa: 4 szklanki wody, 3 szklanki octu 6%, 2 Iyżki cukru, 2 pła
skie łyżki soli, kilka ziaren pieprzu i ziela angielskiego, liść laurowy, 

2-3 pokrajane ząbki czosnku, gorczyca 
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Marynatę przygotować jak wyżej. Strąki papryki można 
włożyć do słoików w całości lub pokrajane w paski. 

MARYNATA Z PAPRYKI W OLEJU 

Ok. ' l kg papryki czerwonej ewentualnie zielonej, 6-1 O da~ oleju 
sojowego lub słonecznikowego 

Do, papryki całej lub pokrajanej, czerwonej lub zielo
nej - dodaje się 6-10 dag oleju sojowego lub sło
necznikowego, który wlewa się bezpośrednio do słoików. 
Marynatę przygotować jak wyżej. Bezpośrednio do 
słoików dolewać po 1 łyżce oleju. 

MARYNATA z' PAPRYKI Z MIODEM 

Ok. 1 kg str4ków papryki żółtej, zielonej lub czerwonej 
Zalewa: szklanka octu 6%, szklanka wody, 25 dag miodu, 5-6 łyżek 

oleju sojowego lub słonecznikowego 

Umyte strąki papryki oczyścić z nasion, wrzuclc na 
2-3 min do wrzącej wody. Następnie odcedzić i obrać 
ze skóry. Strąki przekrajać wzdłuż, a potem w paski 
i ułożyć w słoikach. Zagotować wodę z octem i miodem. 
Gorącą zalewą napełnić słoik, na powierzchnię wlać po 
1 łyżce oleju i pasteryzować 10 min w temp. 90°C. 

PIKLE OGORKOWE Z PAPRYKĄ 

1 kg świeżych ogórków, 3-4 str4ki czerwonej papryki, 1,5 szklanki 
wody, 1,5 szklanki octu 6%, 2 listki laurowe, kilka ziaren pieprzu 
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i ziela angielskiego, łyżeczka gorczycy, gałązka suchego kopru z na
sionami, 2 łyżki cukru, 2 łyżki soli 

Umyte ogórki obrać, poprze krajać wzdłuż na pół, usunąć 
nasiona. Jędrny miąższ ogórków pokrajać w kostkę lub 
w grube słupki, a potem wrzucić do wrzącej wody na 
1-2 min, odcedzić i ostudzić. Strąki papryki przygotować 
jak wyżej. Pokrajane ogórki i strąki papryki ułożyć 
w słoikach. Przygotować zalewę octową wraz z przypra
wami. Gorącą zalewą napełnić słoiki i pasteryzować 
15-20 minut. 

SALATKA MARYNOWANA Z PAPRYKI, 
OGORKOW, POMIDOROW I CEBULI 

Równe ilości: papryki czerwonej, zielonej <lub żółtej, ogórków świe
żych lub kwaszonych, małych pomidorów, cebuli 

Zalewa: 5 szklanek wody, 1 szklanka octu 6%, 3 łyżki cukru, łyżka 
soli, liść laurowy, pieprz, ziele angielskie, olej sojowy 

Warzywa umyć i oczyścić. Układać w słoikach warstwa
mi: pokrajaną w grube paski paprykę (jeśli strąki są 
małe, to tylko przekrajać wzdłuż), plastry ogórków (ze 
skórą), plastry cebuli i małe pomidory w całości. Słoiki 
napełnić gorącą zalewą, wlać 1-2 łyżki oleju i paste
ryzować 10-15 minut. 

MARYNATA Z BIALEJ KAPUSTY 
I StOOKIEJ CZERWONEJ PAPRYKI 

Jednakowe ilości: poszatkowanej kapusty białej i pokrajanej czer
wonej papryki, 2 pokrajane w piórka cebule, nasiona kopru i kminku, 

gorczyca, pieprz, ziele angielskie, liść laurowy 
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Zalewa: 2 szklanki wody, l szklanka odu 6%, 2 łyżki soli, 2 łyżki 
cukru 

Przygotowane warzywa ułożyć w słoikach, dodać przy
prawy, zalać gorącą zalewą i pasteryzować przez 20 mi-
nut. ' • 
Uwaga! Sałatkę można przygotować również z czerwo
nej kapusty. 

SALATKA MARYNOWANA WIELOWARZYWNA 
Z PAPRYKĄ I 

Równe ilości: zielonych pomidorów, zielonej słodkiej papryki, 9gór
ków, kapusty białej i cebuli 

Zalewa I · przyprawy: jak wyżej 

Zielone pomidory umyć, pokrajać w plasterki. Umyte 
strąki papryki oczyścić z nasion, obgotowywać przez 
5 min we wrzącej wodzie, a następnie pokrajać w paski. 
Ogórki pokrajać w plasterki (jeżeli mają zbyt grubą 
skórę i dużo nasion, toobrac je i usunąć nasiona). 
Kapustę poszatkować. Cebulę pokrajać w cienkie piórka. 
Dalej postępować jak wyżej. 

SALATKA MARYNOWANA WIELOWARZYWNA 
Z PAPRYKĄ II 

Równe ilości: czerwonej słodkiej papryki, czerwonej kapusty, mar
chewki, kalafiorów i cebuli 

Przyprawy: pieprz, ziele angielskie, liście laurowe, nasiona gorczycy, 
nasiona kminku lub kopru, liście estragonu 

Zalewa: jak w przepisie Marynata z białej kapusty i słodkiej czer
wonej papryki 
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Paprykę, kapustę i cebulę przygotować jak wyżej. Umytą 
marchew oczyścić, pokrajać w krążki. Kalafior podzielić 
na różyczki (wielkości śliwek węgierek), opłukać i obgo
towywać 5 min w osolonej wodzie z dodatkiem kwasku 
cytrynowego lub octu. Odcedzić i schłodzić. Warzywa 
włożyć do słoików, dodać przyprawy, zalać gorącą 
zalewą i pasteryzować. ' 

PAPRYKA KWASZONA I 

kg strąków papryk i, liście czarnej porzeczki oraz wiśni , łodygi 
nasiona kopru, korzeń chrzanu, 2-3 ząbk i czosnku, 5 ziaren 

gorczycy 
Zalewa: 1 I wody, 4 dag soli 

Umyć strąki papryki i przyprawy. Następnie usunąć 
z papryki nasiona wraz z szypułką (nie przecinać strą
ków). W kamiennym garnku lub słoikach układać warstwa
mi paprykę i liśc i e, przesypując wiórkami korzenia chrza
nu i gorczycą oraz pokrajanym czosnkiem i koprem. 
Całość zalać przegotowaną i przestudzoną zalewą. Jeżeli 
przygotowujemy kwaszonkę w garnku należy ją obcią
żyć, aby zalewa pokryła paprykę . Jeżeli w słoikach, to 
zamyk~my je i po kilku dniach pasteryzujemy lub wyno
simy w chłodne miejsce (8-1 Q0C). 

PAPRYKA KWASZONA II 
(NA OSTROI · 

1 kg strąków czerwonej lub zielonej pap ryki , 2 strąki ostrej papryki 
(czuszki) , 4-5 ząbków czosnku , ki lka liści laurowych , nasiona kopru 

Zalewa: 1 I wody, 3 dag soli 
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Umyte i oczyszczpne z nasion strąki papryki pokrajać 
w makaronik. Układać ścisło paprykę i przyprawy 
w słoikach - warstwami, zalać przegotowaną i przestu
dzoną zalewą. Zamknąć słoiki i odstawić na kilka dni. 
Można je następnie pasteryzować lub umieścić w chłod
nym miejscu. 

SAlA TKA KWASZONA Z OGORKOW 
I CZERWONEJ PAPRYKI 

1 kg strąków papryki, 1 kg świeżych ogórków, 2-3 cebule, 4-5 
ząbków czosnku, 2 łyżki posiekanego zielonego koperku, 5 dag soli, 

olej sojowy 

Umyte ogórki obrać, przekrajać wzdłuż i usunąć nasiona. 
Ogórki wraz . z umytą i oczyszczoną papryką pokrajać 
w paski, cebulę w półkrążki, czosnek w talarki. Warzy
wa wymieszać z posiekanym koperkiem i posolić. Sa- . 
łatkę włożyć do słoików i lekko zamknąć. Po burzliwej 
fermentacji (2-3 dni) wlać na wierzch sałatki po łyżce 
oleju, zamknąć słoiki i pasteryzować 10-15 minut. 

SAlATKA KWASZONA Z KAPUSTY WlOSKII:J, 
PAPRYKI , OGORKOW I JABlEK 

2 kg kapusty włoskiej, 2-3 strąki papryki, 2-3 jabłka (antonówki) , 
2-3 świeże ogórk i, 4 dag soli, 2 łyżk i posiekanego koperku 

Kapustę poszatkować, jabłka obrać i zetrzeć na tarce 
o grubych oczkach, obrane ogórki i oczyszczone strąki 
papryk i pokrajać w cienkie paski. Przygotowane tak 
warzywa posolić, ułożyć w garnku i starannie ubić . 
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Przykryć i obciążyć. Po 2-3 dniach przełożyć sałatkę 
do słoików i pasteryzować. 

MARMOLADA Z CZERWONEJ PAPRYKI 

1,3 kg strąków słodkiej czerwonej papryki (najlepsza tzw. pomido
rowa), l kg cukru, otarła skórka i sok z 2 cytryn (można zast4Pić 

gotowym sokiem cytrynowym) 

Strąki papryki umyć, oczyścić z nasion, zemleć w maszyn
ce do mięsa. Dodać cukier i gotować na wolnym ogniu, 
m i eszając drewnianą łyżką (łatwo się przypala). Po 
10 min dodać sok cytrynowy. Gdy marmolada odpo
wiednio zgęstnieje, nakładać ją do słoików i pasteryzo
wać 10-15 min. Jest to rzadko spotykany przetwór 
z papryki o ciekawym słodko-pikantnym smaku. Marmo
ladę można podać do pieczeni (np. z dziczyzny), pasztetu 
z zająca, a także do jaj gotowanych lub kanapek jako 
element dekoracyjny. 





ZASTOSOWANIE PRZETWORÓW 
Z PAPRYKI 



PRZYKŁADOWE POTRAWY 
Z PRZETWORÓW Z PAPRYKI 

SUROWKA Z PAPRYKI KWASZONEJ 

6 strąków papryki kwaszonej (lub krajanki z papryki kwaszonej), 
3 łyżki posiekanego szczypiorku, 4-5 łyżek oleju sojowego, cukier, 

pieprz 

Paprykę kwaszoną pokrajać w makaronik, wymieszać 
z olejem, doprawić do smaku cukrem i pieprzem. Przed 
podaniem posypać szczypiorkiem. 

SUROWKA Z PAPRYKI KWASZONEJ 
Z MAJONEZEM 

5 strąków papryki kwaszonej, 2 cebule, 1/ 3 szklanki majonezu, 1 ząbek 
czosnku, 2 łyżki posiekanej natki pietruszki, sól, cukier, pieprz, liście 

zielonej sałaty 

Paprykę kwaszoną pokrajać w makaronik, cebulę w drob
ną kostkę, czosnek rozetrzeć z solą. Wszystkie składniki 
wymieszać z majonezem i natką pietruszki, doprawić do 
smaku solą, cukrem i pieprzem. Udekorować listkami 
sałaty. 

SUROWKA Z PAPRYKI KWASZONEJ Z PORAMI 

5 strąków papryki kwaszonej, 2-3 pory, 1 jabłko, 1 łyżka posieka
nych grzybów kwaszonych (rydze) lub marynowanych, 1 łyżka po

siekanego koperku, 4-5 łyżek śmietany, sól, cukier, pieprz 
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Paprykę pokrajać w cienkie paski, umyte i oczyszczone 
białe części porów w krążki lub półkrążki. Jabłko zetrzeć 
na tarce o grubych oczkach, skrapiając kwaśną zalewą 
z papryki (aby nie ściemniało). Wszystkie składniki su
rówki wymieszać ze śmietaną, doprawić do smaku solą, 
cukrem i pieprzem. Gotową surówkę można udekorować 
cząstkami pomidora. 

SAŁATKA Z PAPRYKI MROtONEJ 

3-4 strąki mrożonej papryki, 1-2 mrożone pomidory, 2 ogórki 
konserwowe, l cebula, 3-4 łyżki oleju sojowego, sól, sok cytrynowy, 

natka pietruszki 

Zamrożone strąki papryki i pomidory umyć gorącą wodą, 
obrać ze skóry, pokrajać w krążki . Cebulę i ogórki po
krajać w kostkę. Składniki sałatki wymieszać z olejem, 
doprawić do smaku solą i sokiem cytrynowym. Przed po
daniem posypać drobno posiekaną natką pietruszki. 

SAŁATKA Z PAPRYKI KWASZONEJ 
Z JAJAMI 

8-10 strąków papryk i kwaszonej , pół szklanki ryżu ugotowanego 
na sypko, 4-5 jaj na twardo, l cebula, l Zilbek czosnku, 1/ 2 szklan
ki gęstej śm i etany, l łyżeczka musztardy, posiekany szczypiorek, 

sól, cukier, pieprz 

Paprykę pokrajać w cienkie paski, cebulę w piórka, wy
mieszać z ryżem i pokrajanymi w kostkę jajami. Smietanę 
wymieszać z musztardą i roztartym czosnkiem. Tak przy
gotowanym sosem polać sałatkę, wymieszać i doprawić 
do smaku solą, cukrem i pieprzem. Posypać posiekanym 
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szczypiorkiem i udekorować dodatkami , kontrastującymi 
z kolorem sałatki. 

SAŁATKA Z PAPRYKI KWASZONEJ 
NA OSTRO 

7 strąków papryki kwaszonej, 2 oczyszczone śledzie, 2 cebule, 3 ząb
ki czosnku, ' 2 łyżki posiekanych grzybów marynowanych, 1/ 2 szklan
ki majonezu, 1 kwaśne jabłko, 1 łyżka musztardy, sól, cukier, pieprz, 

posiekany szczypiorek 

Paprykę i śledzie pokrajać w kostkę, 'cebulę w piórka, 
a jabłko drobno posiekać. Wszystkie składniki wymieszać 
z majonezem oraz musztardą, ' dodać grzyby i roztarty 
z solą czosnek. Sałatkę doprawić do smaku solą, cukrem 
i pieprzem. Można udekorować cząstkami jaj ugotowa
nych na twardo. 

SAŁATKA JARZYNOWA Z RYBĄ Z KONSERWY 
I PAPRYKĄ PASTERYZOWANĄ 

Ugotowane warzywa: 2 marchewki, 1 pietruszka, 1 mały seler, 2 ziem
niaki, 10 dag zielonego groszku konserwowego, 3 strąki papryki, 
10 dag sera żółtego, 1 puszka ryb w oliwie, 1 cebula, 3-4 łyżki 
majonezu, oliwa z konserwy, sól, pieprz, sok cytrynowy, liście zie-

lonej sałaty, natka pietruszki 

Obrane warzywa oraz paprykę i ser pokrajać w drobną 
kostkę, cebulę posiekać. Rybę konserwową podzielić na 
kawałki. Składniki sałatki wymieszać z majonezem i oliwą 
z konserwy; doprawić do smaku solą, pieprzem i sokiem 
cytrynowym. Podawać na liściach sałaty, posypaną drobno 
pokrajaną natką pietruszki. 
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SAŁATKA Z SERA tÓlTEGO, OGÓRKÓW 
PAPRYKI PASTERYZOWANEJ LUB MARYNOWANEJ 

25 dag ż6łtego sera, 5 strąk6w czerwonej papryki, 3 og6rki konser
wowe lub kwaszone, 1/ 2 szklanki majonezu, 3 łyżki śmietany, posie

kana natka pietrus~ ki i rzeżucha, 561, cukier, pieprz 

Ser i paprykę (bez skóry) pokrajać w cienkie paski. 
Ogórki obrać ze skóry i pokrajać w drobną kostkę. 
Majonez wymieszać ze śmietaną, dodać ogórki, ser i zie
loną pietruszkę. Następnie doprawić do smaku solą, 
cukrem i pieprzem. Sałatkę można udekorować pokrajaną 
papryką i posiekaną rzeżuchą. 

SOS MAJONEZOWY Z PAPRYKĄ MARYNOWANĄ 
I JAJAMI 

Szklanka majonezu, 4-5 strąk6w papryki, 2 jaja na twardo, 2 łyżki 
śmietany, posiekana natka pietruszki, 561, pieprz, cukier 

Paprykę zemleć w maszynce, połączyć z majonezem, 
śmietaną i drobno posiekanymi jajami oraz · natką pie
truszki. Następnie doprawić do smaku solą, cukrem 
i pieprzem. Podawać do wędlin i kanapek. 

SOS MAJONEZOWY Z PAPRYKĄ MARYNOWANĄ, 
RYBĄ W~DZONĄ I OGÓRKIEM 

1 szklanka majonezu, 1 og6rek konserwowy, 2-3 strąki papryki, 
10 dag wędzonej ryby, 2 łyżki śmietany, posiekany szczypiorek, 561, 

pieprz, cukier 
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Ogórek, paprykę, a także obraną ze skóry iwyfiletowaną 
rybę pokrajać w kostkę . Wymieszać w majonezem, śmie
taną i szczypiorkiem, doprawić do smaku solą, cukrem 
i pieprzem. Podawać do zimnych zakąsek z jaj. 

SOS OGORKOWY Z PAPRYKĄ MARYNOWANĄ 

2 świeże ogórki, 6-8 strąków papryki, 2 łyżki koncentratu pomido
rowego, 2-3 łyżki oleju sojowego, posiekana natka pietruszki, sól, 

pieprz, cukier, sok cytrynowy 

Umyte i obrane ogórki rozdrobnić, usuwając pestki. 
Włożyć do miksera wraz z koncentratem pomidorowym, 
zmieloną papryką i olejem, zmiksować. Dodać natkę 
pietruszki i doprawić do smaku solą, cukrem, pieprzem 
i sokiem cytrynowym. Podawać do wędlin oraz zimnych 
mięs. 

SOS BESZAMELOWY Z PAPRYKĄ PASTERYZOWANĄ 
LUB MARYNOWANĄ 

l łyżka masła lub margaryny, l łyżka mąki, l szklanka mleka, 
2-3 strąki papryki, posiekana natka pietruszki, sól, pieprz, cukier, 

sok cytrynowy 

Masło roztopić, wymieszać z mąką, zasmazyc nie rumie
niąc, rozprowadzić zimnym mlekiem (szybko mieszając). 
Gotować 5-6 minut na małym ogniu (uważać, aby sos 
się nie przypalił). Doprawić do smaku jak wyżej. Goto
wy sos połączyć ze zmieloną papryką i posiekaną drobno 
natką pietruszki. Podawać do drobiu, cielęciny, warzyw 
i zapiekanek. 
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SOS HOLENDERSKI Z PAPRYKĄ 
PASTERYZOWANĄ LUB MARYNOWANĄ 

1/ 2 szklanki białego wytrawnego wina, 1/ 2 szklanki roso/u, 3 żółtka, 
1/ 3 kostki masła, 2-3 strąki papryki, posiekany szczypiorek, sól, 

pieprz, cukier, gałka muszkatołowa, sok cytrynowy 

W małym garnku zagotować wino z rosołem, wystudzić, 
włożyć żółtka. Ubijać trzepaczką na parzę (naczynie 
umieścić w garnku z gorącą wodą) do momentu, aż 
masa zacznie gęstnieć. Zdjąć z ognia. wrzucać po kawałku 
masła, stale ubijając, aż do otrzymania jednolitej gęstej 
masy. Doprawić do srnaku solą, pieprzem i sokiem cytry
nowym. Dodać zmieloną paprykę, szczypiorek i przypra
wy. Podawać do cielęciny, drobiu, ryb lub warzyw. 

MASŁO PAPRYKOWANE 

10 dag masła, 1 cebula, 1 łyżka papryki mielonej, sól 

Cebulę pokrajać, wymieszać z papryką, dodać 1/2 łyżki 
masła. Udusić cebulę do miękkości (nie rumieniąc). 
Przetrzeć przez sito. Pozostałe masło utrzeć, dodając 
przetartą cebulę z papryką. Doprawić do smaku solą. 
Stosować do kanapek. 

PAPRYKA MROtONA NADZIEWANA BOCZKIEM 

50 dag strąków mrożonej papryki, 15 dag cielęciny bez kości, 10 dag 
wędzonego boczku, 5 dag żółtego sera, 2-3 łyżki tartej bułki, 6 dag 
margaryny, sól, pieprz, gałka muszkatołowa, natka pietruszki lub 

koperek 

143 



Lekko rozmrożone strąki papryki oczysclc z nasion i ob':' 
gotowywać we wrzącej osolonej wodzie przez 2-3 min. 
Przygotować farsz z surowej mielonej cielęciny, pokra
janego w kostkę boczku, startego sera, bułki i przypraw. 
Strąki papryki napełnić nadzieniem, ułożyć w naczyniu 
ogniotrwałym wysmarowanym tłuszczem i piec 40-
-50 min. Podawać' posypaną zieleniną z pieczywem, 
ziemniakami, ryżem lub kluseczkami. 

PAPRYKA MROtONA PO GRECKU 

50 dag stntków mrożonej papryki, 50 dag mrożonej mieszanki wa
rzywnej (bez kapusty), 2 cebule, 2 z4bki czosnku, 2-3 łyżki kon
centratu pomidorowego, 2-3 łyżki oleju sojowego, liść laurowy, ziele 

angielskie, pieprz, sól, natka pietruszki 

Strąki papryki nieco rozmrozić, oczyścić z nasion, obgo
tować w osolonej wodzie (jak wyżej). Osobno udusić 
z dodatkiem oleju warzywa z przyprawami, cebulą 
i posiekanym czosnkiem. Gdy będą miękkie, dodać kon
centrat pomidorowy. Warzywami napełnić strąki papryki, 
ułożyć w garnku, przykryć resztą warzyw i dusić jeszcze 
ok. 30 min. Posypać posiekaną natką pietruszki i podawać 
na gorąco jako danie z ryżem lub ziemniakami lub jako 
dodatek do dąń mięsnych. 

ZRAZIKI CIEL{:CE 
Z KONSERWĄ LECSÓ 

40-50 dag cielęciny bez kości, 2 cebule, 1 mały słoiczek konserwy 
lecsó, 1/ 2 szklanki śmietany, 3 łyżki smalcu, 2 łyżki mąki, sól, papryka 

mielona 
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Umyte mięso oczyścić z błon, pokrajać w poprzek włó
kien na 8-10 kawałków. Każdy rozbić, uformować okrąg
łe zraziki. Oprószyć solą i mąką, a następnie obsmażyć 
z obu stron na rozgrzanym tłuszczu. Przełożyć do garnka. 
Na pozostałym tłuszczu przesmażyć posiekaną cebulę, 
dodać zmieloną paprykę, ok. 1 szklanki wody i zagoto
wać . Tak przygotowaną cebulę przelać do mięsa i dusić 
razem ok. 20 min na małym ogniu pod przykryciem. 
Gdy mięso będzie miękkie dodać lecsó, śmietanę wy
mieszaną z mąką i przyprawy, zagotować. Podawać z klu
seczkami i surówką. 

SZNYCLE WIEPRZOWE W SOSIE PAPRYKOWYM 

4-5 płatków wieprzowiny bez kośc i (każdy o wadze ok . lOdag), 
2 łyżki oleju sojowego, 4 łyżki słodk i ej papryki mielonej, pół szklan

ki śmietany, sok cytrynowy, sól, pieprz , natka pietruszki 

Przygotowane płaty mięsa rozbić, uformować sznycle, 
skropić sokiem z cytryny, oprószyć solą i pieprzem. 
Smażyć na rozgrzanym oleju po 3 min z każdej strony. 
Wyjąć z tłuszczu i trzymać w cieple. Na pozostały tłuszcz 
wlać osoloną śmietanę, wsypać paprykę mieloną, wy
mieszać i zagotować. Następnie włożyć sznycle i dusić 
10 min. Gotowe ułożyć na półmi sku, polać sosem, przy
b rać drobno posiekaną natką pietruszki . Podawać 
z ziemniakami puree lub ryżem na sypko i surówką. 

Gę$ DUSZONA Z KONSERWĄ LECSÓ 

4-5 porcji gęsi, 2 cebule, 2 ząbki czosnku, 50 dag konserwy lecsó, 
10 dag smalcu , 5 dag wędzonego boczku, sól , papryka mielona 
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Każdy kawałek gęsi natrzeć posiekanym czosnkiem i solą, 
włożyć do ogniotrwałego naczynia z rozgrzanym tłusz
czem (5 dag) i piec, aż do lekkiego zrumienienia. Wyjąć, 
a na pozostałym tłuszczu przesmażyć posiekaną 1 cebulę. 
Ponownie włożyć kawałki gęsi, oprószyć papryką, podlać 
wodą i dusić do miękkości. Pozostałą cebulę pokrajać 
w plasterki, lekko zrumienić na tłuszczu, dodać pokrajany 
boczek i lecsó. Połączyć z duszoną gęsią i jeszcze chwilę 
ogrzewać. Potrawę podawać z ziemniakami z wody 
i surówk4. 

SZASZŁYKI RYBNE Z PAPRYKĄ 
PASTERYZOWANĄ LUB MARYNOWANĄ 

40-50 dag filetów z włócznika lub szczupaka (ryby słodkowodne), 
3 duże cebule, 4 dag słoniny, 4-5 strąków papryki, 1/ 2 szklanki 

oleju sojowego, sól, pieprz 

Umyte filety pokrajać w grubą kostkę i lekko zbić tłucz
kiem lub ugnieść ręką. Słoninę pokrajać w cienkie plaster
ki, cebulę w talarki, a paprykę podzielić na kwadratowe 
kawałki. Na szpadki nadziewać kolejno kawałki ryby, 
słoninę, cebulę i paprykę. Smażyć na mocno rozgrzanym 
tłuszczu (w większej ilości) i natychmiast podawać z ry
żem na sypko i surówką. 

PAPRYKARZ Z RYB 

40-50 dag oczyszczonej ryby lub filetów, 1/ 4 szklanki oleju sojo
wego, pół szklanki śmietany, 2 łyżki ostrej papryki mielonej lub 
pokruszonej suszonej, 3 łyżki koncentratu pomidorowego, 2 cebule, 

sól 
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Umytą rybę pokrajać w kostkę, a potem oprószyć solą, 
mąką, częścią papryki i lekko obsmażyć na oleju. Prze
łożyć do garnka, dodać podsmażoną posiekaną cebulę 
i koncentrat pomidorowy, podlać wodą lub wywarem 
z warzyw i dusić ok. 10 min. Odstawić z ognia, dodać 
śmietanę. Podawać z kluskami półfrancuskimi lub ryżem 
i surówką . 

$LEDZIE OPIEKANE Z PAPRYKĄ 

2 śledzie, szklanka mleka, 1 jajo, 3 łyżki mąki, 2 łyżki papryki mie
lonej, 3-4 łyżki oleju sojowego 

Odgłowione śledzie oczyścić, wyfiletować, wymoczyć 
w mleku (ok. 4 godz), osączyć. Mąkę wymieszać z papry
ką. Filety obtoczyć w roztrzepanym jajku, a następnie 
w mące z papryką. Smażyć na rozgrzanym oleju z obu 
stron i natychmiast podawać z ziemniakami i surówką. 
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PRZYKlADOWE JADLOSPISY 
Z WYKORZYSTANIEM POTRAW 

I PRZETWOROW Z PAPRYKI 

Przedstawione poniżej zestawy dań obiadowych i kola
cyjnych są propozycją wykorzystania potraw z papryki, 
zamieszczonych w tej książeczce. Pominięto przykłady 
śniadań, które wydają się prostsze w zaplanowaniu i wy
konaniu. Do ich przygotowania można wykorzystać 
różnego rodzaju pasty z papryką do kanapek, jajecznice 
z papryka i pomidorami lub wędliną oraz cały szereg sała
tek. Jadłospisy zostały zróżnicowane pod względem 
możliwości zdobycia produktów i ich kosztu oraz praco
chłonności. 
Niektóre z nich mogą, po uzupełnieniu zakąską i dese
rem, stanowić bardziej uroczysty obiad lub kolację dla 
znajomych . 
Przy układaniu jadłospisów należy pamiętać o właści
wym doborze i zestawieniu produktów. Powinny to być 
produkty z różnych grup spożywczych, a więc zawiera
jące rÓżne składniki odżywcże . . W żadnym posiłku nie 
może zabraknąć produktów dostarczających białka zwie
rzęcego oraz świeżych warzyw i owoców. Posiłki powinny 
być z.estawiane ciekawie pod względem kolorystycznym 
i smakowym. Przy planowaniu jadłospisów możemy wy
korzystywać całą naszą wyobraźnię, inwencję kulinarną 
i upodobania smakowe. 
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OBIADY 

Barszcz czerwony czysty, paluszki kruche 
Papryka faszerowana kurczęciem w sosie curry, 
ryż na sypko, zielona sałata z olejem słoneczni
kowym lub sojpwym, 
Koktajl mleczno-owocowy 

II Zupa koperkowa z kostką z kaszy manny 
Wołowina duszona z fasolką szparagową i papry
ką, ziemniaki puree, surówka z marchewki 
i chrzanu ze śmietaną na zielonej sałacie 
Napój żurawinowy 

III Zupa pomidorowa z makaronem 
Sledzie duszone z papryką, ziemniaki puree, 
surówka z kwaszonej kapusty z marchewką 
Kompot ze śliwek 

IV Zupa pieczarkowa z grzankami 
Kurczak z zieloną papryką na sposób chiński, ryż 
na sypko, surówka z pomidorów 
Galaretka z owocami 

V Zupa jarzynowa z papryką 
Kalarepka nadziewana mięsem, ziemniaki, sałatka 
z buraków na liściu sałaty zielonej 
Kisiel mleczny z owocami 

VI Zupa porowa z paluszkami 
Kotlet schabowy, ziemniaki z wody, chińska ka
pusta z papryką, zielona sałata z pomidorami 
Napój z czarnych porzeczek, kruche ciasteczka 
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VII Zupa krem z zielonego groszku z diablotkami 
Papryka faszerowana mięsem i ryżem, sos pomi
dorowy, surówka z selera i jabłek 
Napój mleczno-truskawkowy 

VIII Bulion z pasztecikiem drożdżowym z nadzieniem 
z papryki 
Sznycel cielęcy, frytki, kalafior z wody, surówka 
z marchewki na liściu sałaty 
Kompot francuski 

IX Barszcz czerwony, paszteciki z nadzieniem pie
czarkowym 
Gęś duszona z lecsó, ziemniaki z wody, sałata 
zielona po polsku 
Owoce z bitą śmietaną 

X Bulion z royalem po węgiersku 
Befsztyk wołowy, frytki, fasolka szparagowa, su
rówka z papryki czerwonej 
Gruszki w sosie waniliowym 

XI Krupnik na podróbkach 
Omlet z papryką i pomidorami, sałata zielona 
Napój z kefiru z czarną porzeczką 

XII Rosół jarski z lanym ciastem 
Ryba duszona z papryką, ziemniaki puree, su
rówka z ogórków kwaszonych z cebulą 
Kompot z owoców mieszanych 

XIII Chłodnik litewski 
Paprykarz z cielęciny, ryż lub Kasza jęczmienna 
na sypko, zieloljla sałata z sosem vinaigrette 
Szarlotka 
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KOLACJE 

Papryka faszerowana ryżem i jajami 
Zielona sałata, pieczywo, napój z warzyw mie
szanych 

II Zapiekanka z ryżu i papryki, sos pomidorowy, 
surówka z włoskiej kapusty i ogórków kwaszo
nych, pieczywo, herbata 

III Papryka duszona z grzybami i warzywami, pie
czywo, liście zielonej sałaty, herbata z mlekiem 

IV Bigos z papryki z kiełbasą, pieczywo, herbata, 
jabłko 

V Fasola z zieloną papryką, pieczywo, napój z ke
firu I.ub zsiadłego mleka z pomidorami i szczy
piorkiem 

VI Spagetti (makaron) z pomidorami papryką, zie
lona sałata, kefir 

VII Papryka z nadzieniem serowym smażona w cieś
cie, pieczywo, roztrzepaniec z zsiadłego mleka 
z nowalijkami (rzodkiewka, szczypiorek, kope
rek, ogórek, pomidor) 

V III Pizza z papryką, jajami, ogórki kwaszone nadzie
wane surówką z warzyw mieszanych, liście zie
lonej sałaty, herbata 

IX Omlet z wędliną 
z zieleniną 

papryką, sok. pomidorowy 
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X Bułeczki zapiekane z serem solanem, papryką 
i jajami, pomidory, kefir 

XI Sałatka z ryżu, ryby wędzonej papryki, sałata 
zielona z pomidorem, herbata 

XII Flaki po węgłersku, pieczywo, herbata, świeże 
owoce 

XIII Sznycelki z ryżu i papryki, sos pieczarkowy, su
rówka z porów z jajami, herbata 
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