
Tradycja papryki faszerowanej
w polskiej kuchni – historia
dania
Papryka faszerowana dotarła do Europy wraz z samą papryką,
przywiezioną z Ameryki przez hiszpańskich konkwistadorów w XVI
wieku. Początkowo traktowana jako roślina ozdobna, stopniowo
zdobywała uznanie w kuchniach południowej Europy – szczególnie
na Węgrzech, w Bułgarii i krajach śródziemnomorskich. Pierwsze
udokumentowane  przepisy  na  faszerowaną  paprykę  w  Europie
pochodzą  z  XVIII  wieku,  gdy  pojawiły  się  w  książkach
kucharskich  regionu  bałkańskiego  i  węgierskiego.
Charakterystyczne  dla  tych  wczesnych  wersji  było  nadzienie
mięsno-ryżowe z dodatkiem lokalnych ziół.

W  Polsce  papryka  pojawiła  się  znacznie  później  niż  w
południowej Europie – dopiero w XIX wieku, a jej popularność
wzrosła dopiero w XX wieku. Początkowo była uprawiana głównie
w  szklarniach  i  ogrodach  magnackich  jako  ciekawostka
botaniczna,  zanim  trafiła  na  stoły  zwykłych  Polaków.

Ewolucja  polskiej  papryki
faszerowanej
Polska kuchnia zaadaptowała paprykę faszerowaną, nadając jej
charakterystyczne cechy. W latach 50. i 60. XX wieku, gdy
warzywo to stało się bardziej dostępne, zaczęły pojawiać się
pierwsze  polskie  przepisy.  Tradycyjne  polskie  nadzienie
różniło się od południowoeuropejskich odpowiedników – często
zawierało kaszę jęczmienną lub gryczaną zamiast ryżu, a także
lokalne zioła jak koper i natkę pietruszki.

W  latach  70.  i  80.  papryka  faszerowana  zyskała  status
popularnego dania domowego, szczególnie w okresie letnim i
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jesiennym, gdy świeże papryki były łatwo dostępne. Regionalne
odmiany zaczęły się rozwijać – na Podkarpaciu popularne stały
się  wersje  z  dodatkiem  wędzonej  słoniny,  w  Wielkopolsce
preferowano nadzienie z dodatkiem grzybów, a na Śląsku – z
kapustą kiszoną.

Współcześnie,  od  około  2010  roku,  obserwujemy  renesans
zainteresowania  papryką  faszerowaną  w  kontekście  kuchni
wegańskiej i wegetariańskiej. Powstają nowe warianty z komosą
ryżową,  soczewicą  czy  kaszą  jaglaną.  W  2023  roku  papryka
faszerowana znalazła się w czołówce najczęściej wyszukiwanych
polskich  przepisów  sezonowych  online,  co  świadczy  o  jej
niesłabnącej popularności.

„Papryka  faszerowana  to  doskonały  przykład  dania,  które
przeszło  długą  drogę  adaptacji  do  polskich  warunków  i
upodobań kulinarnych, stając się integralną częścią naszej
kuchni”  –  fragment  z  „Encyklopedii  Polskiej  Kuchni
Regionalnej”,  2022.

W polskiej tradycji kulinarnej papryka faszerowana funkcjonuje
zarówno jako danie codzienne, jak i świąteczne. Na stołach
wigilijnych  pojawia  się  jej  bezmięsna  wersja,  natomiast
podczas  uroczystości  rodzinnych  często  serwowana  jest  jako
efektowne  danie  główne.  W  naszej  ofercie  w  Multi  Cook
znajdziecie  papryki  faszerowane  przygotowane  według
tradycyjnych receptur, z najwyższej jakości składników, gotowe
do szybkiego przyrządzenia w domu.

Nowoczesne  podejście  do  papryki
faszerowanej

Innowacyjne  nadzienia  do  papryki
faszerowanej
Współczesna kuchnia zrewolucjonizowała tradycyjne podejście do



papryki  faszerowanej,  wprowadzając  szereg  innowacyjnych
nadzień  dostosowanych  do  różnorodnych  preferencji
żywieniowych. Wegańskie wersje zyskują na popularności dzięki
wykorzystaniu  protein  roślinnych  takich  jak  tempeh,  tofu
marynowane w sosie tamari czy mieszanki strączków z komosą
ryżową. Producenci premium oferują obecnie gotowe mieszanki z
dodatkiem grzybów leśnych, które nadają daniu głęboki, umami
smak.

Bezglutenowe  alternatywy  wykorzystują  amarantus  i  proso
zamiast  tradycyjnego  bulguru  czy  kaszy  jęczmiennej.
Szczególnie  interesującym  trendem  jest  wykorzystanie
fermentowanych produktów sojowych, które nie tylko wzbogacają
profil smakowy, ale również zwiększają wartość odżywczą dania.

Papryka faszerowana w wersji premium często zawiera nietypowe
składniki takie jak czarna soczewica beluga, dzikie ryże czy
orzechy makadamia, które nadają teksturę i podnoszą wartość
odżywczą potrawy.

Techniki  przygotowania  i  wartości
odżywcze
Nowoczesne  techniki  kulinarnego  przygotowania  papryki
faszerowanej  znacząco  wpływają  na  jej  profil  smakowy  i
wartości  odżywcze.  Pieczenie  w  niskiej  temperaturze  (około
160°C)  przez  dłuższy  czas  pozwala  na  zachowanie  maksimum
składników  odżywczych,  jednocześnie  karmelizując  naturalne
cukry  zawarte  w  papryce.  Duszenie  w  bulionie  warzywnym
wzbogaconym o szafran czy kurkumę nadaje daniu głębię smakową,
podczas  gdy  gotowanie  na  parze  jest  preferowane  przez
dietetyków  ze  względu  na  minimalne  straty  witamin.

Papryka faszerowana stanowi doskonałe źródło witaminy C (jedna
porcja pokrywa nawet 150% dziennego zapotrzebowania), błonnika
oraz  przeciwutleniaczy.  Badania  z  2024  roku  wykazały,  że
regularne spożywanie papryki może wspierać funkcje poznawcze



dzięki wysokiej zawartości luteiny. Warto zwrócić uwagę na
różnice w profilu odżywczym w zależności od koloru papryki:

Czerwona  papryka  –  najwyższa  zawartość  likopenu  i
witaminy A
Żółta papryka – bogata w luteinę wspierającą zdrowie
oczu
Zielona papryka – niższa kaloryczność, idealna do diet
redukcyjnych

Rynek gotowych papryk faszerowanych w Polsce dynamicznie się
rozwija,  oferując  produkty  premium  z  certyfikatami
ekologicznymi  i  w  opakowaniach  biodegradowalnych.  Najnowsze
technologie  pakowania  MAP  (Modified  Atmosphere  Packaging)
pozwalają  na  zachowanie  świeżości  produktu  do  14  dni  bez
konserwantów.


