Papryka faszerowana bulgurem
— przepls na kolorowe danie
wegetarianskie

Podstawg udanej papryki faszerowanej jest odpowiedni wybodr
warzyw. Najlepiej sprawdzaja sie papryki stodkie o grubych
sciankach — czerwone, z6t*te lub pomaranczowe, ktére sa stodsze
od zielonych i 1lepiej komponujg sie z bulgurem. Idealna
papryka powinna miec regularny ksztatt, ptaskie dno (by
stabilnie stata podczas pieczenia) oraz wielko$¢ okoto 10-12
cm wysokosci.

Przygotowanie papryk wymaga precyzji:

1. Odetnij gdérng czes$¢ papryki (okoto 1-2 cm od czubka),
zachowujac ja jako ,kapelusz”

2. Delikatnie usuiA gniazdo nasienne i biate wtdkna

3. Nie ptucz wnetrza wodg - wytrzyj je paplerowym
recznikiem, by farsz nie nasigkt nadmiarem wilgoci

4. Lekko posOl wnetrze papryki, by wydoby¢ intensywniejszy
smak

Bulgur i dodatki do farszu

Bulgur stanowi baze farszu 1 wymaga odpowiedniego
przygotowania. Optymalne proporcje to 1 czes$¢ bulguru na 2
czesSci wody. Najlepszy efekt uzyskasz, gdy:

» Optuczesz bulgur zimng wodg przed gotowaniem

» Zalejesz go wrzatkiem i pozostawisz pod przykryciem na
15-20 minut

» 0dcedzisz nadmiar wody i pozostawisz do ostygniecia

Farsz zyskuje wyjatkowy charakter dzieki dodatkom:

= Podstawowe sktadniki farszu:
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= 200g ugotowanego bulguru

= 1 cebula drobno posiekana i zeszklona na oliwie
= 2 zgbki czosnku

= 100g startej marchewki

» 80g posiekanej cukinii

= 50g posiekanych suszonych pomidoréw
- Ziota 1 przyprawy wzbogacajgce smak:
- Swieza natka pietruszki (3 tyzki)

- Swieza mieta (1 tyzka)

= Kmin rzymski (1/2 tyzeczki)

» Stodka papryka (1 tyzeczka)

= Sumak (1/2 tyzeczki) — nadaje cytrusowg nute

Dla uzyskania idealnej konsystencji farszu, proporcja bulguru
do dodatkoéw powinna wynosi¢ 2:1. Wszystkie warzywa powinny byc
drobno posiekane i podsmazone przed potaczeniem z bulgurem, co
zapobiega wydzielaniu nadmiaru wody podczas pieczenia.

W naszej ofercie papryki faszerowane wyrézniajg sie starannie
dobranymi sktadnikami 1 idealnie zbalansowanym smakiem. Jako
producent potproduktéow mrozonych, dbamy o zachowanie
najwyzszej jakosci kazdego elementu naszych wyrobdw.

Warianty 1 serwowanlie papryki
faszerowanej bulgurem



Wersja wegetarianska z dodatkiem sera
feta 1 zio6%

Papryka faszerowana bulgurem w wersji wegetarianskiej zyskuje
wyjatkowy charakter dzieki dodatkowi sera feta. Kremowa
konsystencja sera doskonale kontrastuje z chrupkoscig bulguru,
tworzgc harmonijne potgczenie tekstur. Najlepsze rezultaty
osigga sie, gdy ser feta jest dodawany na dwa sposoby: czes¢

wymieszana z bulgurem przed faszerowaniem, a czes¢ pokruszona
na wierzchu tuz przed podaniem.

Ziota sSrédziemnomorskie stanowig kluczowy element tej wersji.
Szczegblnie dobrze sprawdzajg sie:

- Swieza mieta (dodaje orzezwiajacy akcent)
» Bazylia (wzbogaca aromat)

= Oregano (pogtebia smak)

= Tymianek (dodaje ziotowej nuty)

Sekret doskonatej papryki faszerowanej z fetg tkwi w
proporcjach — na 200g ugotowanego bulguru warto dodac okoto
100g sera feta oraz tyzke posiekanych zidt.

Warianty z dodatkami 1 sposoby serwowania

Dodanie orzechéw i suszonych owocdéw transformuje klasyczng
papryke faszerowang w wykwintne danie o orientalnym
charakterze. Prazone orzechy piniowe lub posiekane migdaty
wprowadzajg przyjemng chrupkos$¢, podczas gdy suszone morele i
rodzynki namoczone w cieptej wodzie dodajg stodkiej nuty,
rownowazacej wytrawny charakter bulguru.

Papryka faszerowana bulgurem wymaga odpowiedniego sosu, ktoéry
podkresli jej walory smakowe:

= Jogurt z mieta i czosnkiem - ochtadza i odswieza,
idealny do wersji z przyprawami
- Gesty sos pomidorowy — wzbogacony bazylig i odrobing
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chili dodaje wyrazistosci
= Tahini z cytryna - kremowy sos sezamowy wprowadza
orientalny akcent

Przechowywanie i odgrzewanie papryki faszerowanej bulgurem
wymaga kilku zasad. W lodéwce, szczelnie zapakowana, zachowuje
Swiezos¢ do 3 dni. Najlepiej odgrzewa¢ ja w piekarniku (180°C,
15 minut) z dodatkiem odrobiny wody na dnie naczynia, co
zapobiega wysuszeniu. Alternatywnie, mozna wykorzystad
kuchenke mikrofalowg (2-3 minuty przy Sredniej mocy).

Papryka faszerowana bulgurem sprawdza sie zarowno jako
samodzielne danie gtdéwne (2 potowki na porcje) jak i elegancka
przystawka (1 mniejsza potéwka). Przy serwowaniu jako danie
gtowne warto dodac¢ lekkag satatke z rukoli skropiong oliwg i
sokiem z cytryny, natomiast jako przystawka najlepiej
prezentuje sie na lisciu sataty z kleksem sosu jogurtowego.



