Pieczone papryki faszerowane
w potdwkach - przepisy na
2025 rok

Papryka faszerowana pieczona w potéwkach to danie, ktére
zachwyca nie tylko kolorowym wyglagdem, ale takze
réznorodnoscig mozliwych nadzien. Klasyczny farsz miesny tgczy
mielone mieso (najlepiej wieprzowo-wotowe) z ryzem, cebula,
marchewkg 1 przyprawami. Sekret doskonatego smaku tkwi w
podsmazeniu miesa z warzywami przed napetnieniem papryki, co
intensyfikuje aromaty.

Wegetarianskie nadzienie zyskuje na popularnosci dzieki
potgczeniu kaszy (jaglanej lub gryczanej) z serem typu feta,
suszonymi pomidorami i Swiezymi ziotami. Dodatek prazonych
nasion stonecznika wprowadza przyjemng chrupkos¢, a oliwa z
oliwek nadaje $rdédziemnomorski charakter.

Najlepsze rezultaty uzyskasz, qgdy papryki przed faszerowaniem
skropisz oliwg 1 podpieczesz przez 10 minut w temperaturze
180°C. Dzieki temu skérka nie bedzie twarda, a catos¢ zachowa
soczystosc.

Srédziemnomorska wersja z kuskusem to propozycja dla
mitosnikéw lekkich dan. Kuskus wymieszany z posiekanymi
oliwkami, suszonymi pomidorami, kaparami 1 =ziotami
prowansalskimi tworzy aromatyczne nadzienie, ktdére doskonale
komponuje sie ze stodyczag papryki. Przed podaniem warto
skropi¢ catos¢ sokiem z cytryny.

Innowacyjne potaczenia smakowe

Nowoczesne warianty faszerowanej papryki wykorzystuja
sktadniki, ktére jeszcze kilka lat temu byty mato znane w
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polskiej kuchni. Komosa ryzowa (quinoa) zmieszana z soczewicgq,
pieczonymi warzywami i tahini tworzy pozywne, bogate w biatko
nadzienie. Dodatek granatu i sSwiezej kolendry wprowadza
nieoczekiwany, orzezwiajacy akcent.

Warto eksperymentowaé¢ z roéznymi kolorami papryk — kazda
odmiana ma nieco inny smak i stodycz. Zétte papryki sa
najstodsze, czerwone majg intensywny smak, a zielone oferuja
lekko gorzkawy posmak, ktdéry doskonale réwnowazy ttuste
nadzienia.

Profesjonalny trik: aby papryki nie przewracaty sie podczas
pieczenia, wytnij delikatnie ptaski fragment na spodzie kazdej
potéwki lub utéz je w naczyniu zaroodpornym wypetnionym do
potowy bulionem — dzieki temu papryki pozostang soczyste, a
dodatkowo wcht*ong aromat ptynu.

W naszej ofercie Multi Cook znajdziecie starannie przygotowane
papryki, ktére wystarczy wypetni¢ ulubionym nadzieniem i
zapiec. Nasze produkty wyrdzniaja sie najwyzszg jakoscia,
starannoscig wykonania i wykorzystaniem wytgcznie naturalnych
sktadnikéw, bez konserwantow.

Praktyczne wskazowki przygotowania
papryki faszerowanej

Wybor 1 przygotowanie papryki

Dobor odpowiedniego rodzaju papryki stanowi fundament udanego
dania. Papryka typu bell (czerwona, zo6*ta lub pomaranczowa)
najlepiej sprawdza sie do faszerowania ze wzgledu na swo0ja
stabilng strukture i stodkawy smak. Zielona papryka, chod
tansza, ma bardziej gorzkawy posmak, ktory moze dominowac nad
nadzieniem.

Przy wyborze zwrd¢ uwage na:

» Regularny ksztatt z ptaskim dnem, co zapewni stabilnosc



podczas pieczenia

= Btyszczacg, gtadkg skérke bez uszkodzen

= Odpowiednig wielkos¢ — Srednie papryki (okoto 10-12 cm
wysokos$ci) pieka sie roéwnomiernie

Przed nadziewaniem papryke nalezy odpowiednio przygotowac:

1. Przekréj wzdXuz na potéwki, zachowujagc ogonki dla
lepszego wygladu

2. Doktadnie usun gniazda nasienne i biate b%ony, ktore
nadajg goryczki

3. Nie ptucz wnetrza pod biezgcg wodg - wystarczy
delikatnie wytrze¢ papierowym recznikiem, by zachowad
naturalne aromaty

Wskazowka eksperta: Przed nadziewaniem blanszuj potowki
papryki przez 2-3 minuty w osolonej wodzie. Ten krok skraca
czas pieczenia 1 zapobiega wysuszeniu nadzienia.

Techniki pilieczenia 1 serwowanila

Optymalne parametry pieczenia majg kluczowe znaczenie dla
zachowania soczystosci papryki i odpowiedniego przygotowania
nadzienia:

 Temperatura: 180-190°C z termoobiegiem lub 200°C w
trybie goéra-doét

= Czas pieczenia: 25-30 minut dla S$rednich papryk, 35-40
minut dla wiekszych

- Pozycja w piekarniku: S$rodkowa pétka =zapewnia
rownomierne pieczenie

Aby papryka nie wyschta podczas pieczenia:

» Skrop potdéwki oliwg przed wtozeniem do piekarnika

» Przykryj naczynie folig aluminiowg na pierwsze 15 minut
pieczenia

W ostatnich 10 minutach posyp startym serem, ktéry
utworzy ochronng warstwe



Serwowanie papryki faszerowanej wymaga odpowiednich dodatkow,
ktére podkreslag jej smak:

- Swiezy sos jogurtowo-czosnkowy z dodatkiem kopru lub
miety

= Petnoziarnisty kuskus lub kasza bulgur jako baza pod
papryke

» Satatka z rukoli skropiona sokiem z cytryny jako
orzezwiajacy dodatek

Papryka faszerowana najlepiej smakuje podana bezposSrednio po
upieczeniu, jednak mozna ja przechowywa¢ w loddéwce do 48
godzin i odgrzewa¢ w piekarniku przez 10-15 minut w
temperaturze 160°C.



