Tradycja paprykli faszerowanej
w polskiej kuchni - historia
dania

Papryka faszerowana dotarta do Europy wraz z samg papryka,
przywieziong z Ameryki przez hiszpanskich konkwistadoréw w XVI
wieku. Poczgtkowo traktowana jako roslina ozdobna, stopniowo
zdobywata uznanie w kuchniach potudniowej Europy — szczegdlnie
na Wegrzech, w Butgarii i krajach srdédziemnomorskich. Pierwsze
udokumentowane przepisy na faszerowana papryke w Europie
pochodzg z XVIII wieku, gdy pojawity sie w ksigzkach
kucharskich regionu batkanskiego 1 wegierskiego.
Charakterystyczne dla tych wczesnych wersji byto nadzienie
miesno-ryzowe z dodatkiem lokalnych ziét.

W Polsce papryka pojawita sie znacznie pé6zniej niz w
potudniowej Europie — dopiero w XIX wieku, a jej popularnos$¢
wzrosta dopiero w XX wieku. Poczatkowo byta uprawiana gtdéwnie
w szklarniach i ogrodach magnackich jako ciekawostka
botaniczna, zanim trafita na stotly zwyktych Polakow.

Ewolucja polskiej papryki
faszerowanej

Polska kuchnia zaadaptowata papryke faszerowang, nadajac jej
charakterystyczne cechy. W latach 50. i 60. XX wieku, gdy
warzywo to stato sie bardziej dostepne, zaczety pojawiad sie
pierwsze polskie przepisy. Tradycyjne polskie nadzienie
réoznito sie od potudniowoeuropejskich odpowiednikéw — czesto
zawierato kasze jeczmienng lub gryczang zamiast ryzu, a takze
lokalne zio*a jak koper i natke pietruszki.

W latach 70. i 80. papryka faszerowana zyskata status
popularnego dania domowego, szczegdlnie w okresie letnim i
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jesiennym, gdy Swieze papryki byty tatwo dostepne. Regionalne
odmiany zaczety sie rozwija¢ — na Podkarpaciu popularne staty
sie wersje z dodatkiem wedzonej stoniny, w Wielkopolsce
preferowano nadzienie z dodatkiem grzybdéw, a na Slasku — z
kapusta kiszong.

Wspbétczesnie, od okotlo 2010 roku, obserwujemy renesans
zainteresowania papryka faszerowang w kontekscie kuchni
weganskiej i wegetarianskiej. Powstajg nowe warianty z komosa
ryzowa, soczewicg czy kasza jaglang. W 2023 roku papryka
faszerowana znalazta sie w czotldwce najczesSciej wyszukiwanych
polskich przepiséw sezonowych online, co Swiadczy o jej
niestabngcej popularnosci.

,Papryka faszerowana to doskonaty przyktad dania, ktore
przeszto dtugg droge adaptacji do polskich warunkoéw 1
upodoban kulinarnych, stajgc sie integralng czes$cig naszej
kuchni” - fragment =z ,Encyklopedii Polskiej Kuchni
Regionalnej”, 2022.

W polskiej tradycji kulinarnej papryka faszerowana funkcjonuje
zarowno jako danie codzienne, jak i Swigteczne. Na stotach
wigilijnych pojawia sie jej bezmiesna wersja, natomiast
podczas uroczystosci rodzinnych czesto serwowana jest jako
efektowne danie gtowne. W naszej ofercie w Multi Cook
znajdziecie papryki faszerowane przygotowane wedtug
tradycyjnych receptur, z najwyzszej jakosci sktadnikoéw, gotowe
do szybkiego przyrzadzenia w domu.
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Nowoczesne podejscie do papryki
faszerowanej

Innowacyjne nadzienia do papryki
faszerowanej

Wspbétczesna kuchnia zrewolucjonizowata tradycyjne podejscie do



papryki faszerowanej, wprowadzajgc szereg innowacyjnych
nadzien dostosowanych do rdéznorodnych preferencji
zywieniowych. Weganskie wersje zyskujg na popularnosci dzieki
wykorzystaniu protein roslinnych takich jak tempeh, tofu
marynowane w sosie tamari czy mieszanki strgczkow z komosg
ryzowg. Producenci premium oferujg obecnie gotowe mieszanki z
dodatkiem grzybdéw lesnych, ktdére nadajg daniu gteboki, umami
smak.

Bezglutenowe alternatywy wykorzystujg amarantus 1 proso
zamiast tradycyjnego bulguru czy Kkaszy jeczmiennej.
Szczegbélnie 1interesujgcym trendem jest wykorzystanie
fermentowanych produktéw sojowych, ktére nie tylko wzbogacaja
profil smakowy, ale réwniez zwiekszajg warto$¢ odzywcza dania.

Papryka faszerowana w wersji premium czesto zawiera nietypowe
Sktadniki takie jak czarna soczewica beluga, dzikie ryze czy
orzechy makadamia, ktdre nadajg teksture i podnoszg wartosc
odzywczg potrawy.

Techniki przygotowania 1 wartosci
odzywcze

Nowoczesne techniki kulinarnego przygotowania papryki
faszerowanej znaczgco wpitywaja na jej profil smakowy 1
wartosci odzywcze. Pieczenie w niskiej temperaturze (oko%o
160°C) przez dtuzszy czas pozwala na zachowanie maksimum
sktadnikdéw odzywczych, jednoczesnie karmelizujac naturalne
cukry zawarte w papryce. Duszenie w bulionie warzywnym
wzbogaconym o szafran czy kurkume nadaje daniu gtebie smakowq,
podczas gdy gotowanie na parze jest preferowane przez
dietetykéw ze wzgledu na minimalne straty witamin.

Papryka faszerowana stanowi doskonate Zrédto witaminy C (jedna
porcja pokrywa nawet 150% dziennego zapotrzebowania), btonnika
oraz przeciwutleniaczy. Badania z 2024 roku wykazaty, ze
regularne spozywanie papryki moze wspiera¢ funkcje poznawcze



dzieki wysokiej zawarto$ci luteiny. Warto zwrdécié¢ uwage na
roznice w profilu odzywczym w zaleznosci od koloru papryki:

» Czerwona papryka — najwyzsza zawartos$¢ likopenu i
witaminy A

- Z6xta papryka — bogata w luteine wspierajgca zdrowie
oczu

» Zielona papryka — nizsza kalorycznos¢, idealna do diet
redukcyjnych

Rynek gotowych papryk faszerowanych w Polsce dynamicznie sie
rozwija, oferujgc produkty premium =z certyfikatami
ekologicznymi i1 w opakowaniach biodegradowalnych. Najnowsze
technologie pakowania MAP (Modified Atmosphere Packaging)
pozwalajg na zachowanie $wiezosci produktu do 14 dni bez
konserwantoéw.



