WIEPRZOWINA NIE ZAWSZE TRADYCYJINIE

Faszerowana papryka

Papryka nadziewana miesem to doskonate danie nie tylko na codzienny obiad czy kolacje. Sprawdzi sie
rowniez jako popisowa przystawka na wszelkich imprezach. Potrawa Swietnie prezentuje sie na stole.
Jest kolorowa i smaczna. Dzieki kompozycji sktadnikow — czosnku, oliwek i rodzynek — mieso zyskuje na

aromacie.

Papryka faszerowana
mielonym miesem

Sktadniki: 4 dorodne straki papryki czerwonej lub zot-
tej, 40 dag mielonej wieprzowiny, tyzka oliwy z oliwek,
biata czesc pora, 3 zabki czosnki, 12 zielonych oliwek,
gars¢ rodzynek, 3 tyzki posiekanych orzechow wto-
skich, jajko, 2 tyzki masta, puszka krojonych pomidorow
bez skorki, sol, pieprz, sproszkowana papryka, posieka-
ne listki Swiezej bazylii

Straki papryki myjemy, osuszamy, scinamy wierz-

chy wraz z ogonkami, usuwamy pestki i migzsz.

Rodzynki zalewamy nieduzg iloscig cieptej wody

i pozostawiamy, by napeczniaty.

« Biatg czesc¢ pora i czosnek drobno siekamy, lekko
podsmazamy na rozgrzanej oliwie z oliwek. Do-
dajemy mieso, catos¢ smazymy przez kilka minut,
odstawiamy z ognia.

» Do przestudzonego miesa dodajemy pokrojone
oliwki, namoczone rodzynki, posiekane orzechy.
Whbijamy jajko, wszystko doktadnie mieszamy, do-
prawiamy do smaku solg, pieprzem oraz sprosz-
kowang papryka.

» Papryki napetniamy farszem, naktadamy Sciete

wierzchy i ustawiamy pionowo w wysmarowanym

I Ziemniaki pieczone w folii

Sktadniki: 50 dag sredniej wielkosci ziemniakow, tyzka
oliwy z oliwek, tymianek, estragon lub inne ziota, 2 dag
masta, zgbek czosnku, sol do smaku

» Ziemniaki doktadnie myjemy, osuszamy, naktu-
wamy w kilku miejscach, skrapiamy oliwg, posy-
pujemy ziotami i owijamy folig aluminiowa.

» Uktadamy na blasze, wstawiamy do nagrzanego
piekarnika. Pieczemy okoto 50 minut w tempera-
turze 200°C.

« Obrany czosnek, rozcieramy z solg i mieszamy
z mastem. Upieczone ziemniaki nacinamy, do
srodka wktadamy grudke masta czosnkowego.

B Wwarto wiedzie¢

Papryki dojrzewajgc zmieniajg kolor z zielonego
na czerwony, pomaranczowy, purpurowy lub zot-
ty i stajg sie stodsze. Pamigtajmy, ze zielone straki
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ttuszczem naczyniu do zapiekania, zalewamy
pomidorami z puszki doprawionymi bazylig. Na
kazdej papryce uktadamy cienki plasterek masta,
naczynie przykrywamy, wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do temperatury 200°C i zapiekamy
przez okoto 40 minut.

Podajemy gorace, posypane swiezymi ziotami.

Papryka faszerowana miesem doskonale smakuje

Z pieczonymi ziemniakami.

sg W petni rozwiniete, ale nie catkiem dojrzate. Ich
skorka moze zawiera¢ szkodliwg solanine i byc
ciezko strawna. Warzywo to jest nieocenionym
zrodtem witaminy C. Poza tym ma sporo witami-
ny Bl, PP, E, beta-karotenu, rutyny oraz mnostwo
zwigzkow mineralnych takich jak: potas, wapn, fos-
for, zelazo, magnez, mangan i siarka. Zawiera takze
bioflawonoidy oraz kapsaicyne i zwigzki jej pokrew-
ne. Dowiedziono, ze czesto spozywana wzmacnia
odpornosc organizmu, serce i uktad krgzenia, dziata
lekko odwadniajgco, zmniejsza cisnienie krwi, chro-
ni przed nowotworami, przedwczesnym zwapnie-
niem naczyn krwionosnych, stymuluje trawienie,
tagodzi objawy anemii, zapewnia dobry wzrok. Tak,
wiec nic dziwnego, ze zarowno medycyna ludowa,
jak i oficjalna poleca papryke przy roznych schorze-
niach.
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