Muhammara — tradycyjny
bliskowschodni dip z papryki
1 orzechow

Muhammara to wyjagtkowy dip o intensywnie czerwonej barwie,
wywodzacy sie z regionu Aleppo w Syrii. Ta aromatyczna pasta
ma wielowiekowg tradycje w kuchni bliskowschodniej,
szczeg6lnie w Syrii, Libanie i Turcji. Nazwa muhammara
pochodzi od arabskiego stowa oznaczajgcego ,zaczerwieniony”
lub »Czerwony”, co bezposrednio hnawigzuje do
charakterystycznego koloru potrawy.

W kulturze bliskowschodniej muhammara petni wazng role podczas
uroczystosci rodzinnych i Swigt. Tradycyjnie serwowana jest
jako mezze — przystawka podawana przed gtéwnym positkiem,
czesto w towarzystwie Swiezego pieczywa typu pita czy lawasz.
W regionie Lewantu muhammara symbolizuje gosScinno$¢ i jest
nieodtgcznym elementem spotkan towarzyskich.

Muhammara +tgczy w sobie stodycz pieczonej papryki,
wyrazisto$¢ orzechéw wtoskich i delikatng kwasowos$¢ granatu,
tworzgc harmonijng kompozycje smakow charakterystyczng dla
kuchni srédziemnomorskiej.

Sktadniki 1 wartosci odzywcze
muhammary

Tradycyjna muhammara opiera sie na trzech kluczowych
sktadnikach:

-Pieczona czerwona papryka - podstawa dajaca
charakterystyczny kolor i stodycz

= Orzechy wtoskie — zapewniajgce kremowg konsystencje i
bogactwo kwaséw ttuszczowych omega-3
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 Melasa z granatu (dibs rumman) - nadajgca lekko
kwaskowy, owocowy posmak

Dodatkowo, autentyczna receptura zawiera oliwe z oliwek,
czosnek, przyprawy (najczesciej kummin i sumak) oraz pieprz
Aleppo, ktory nadaje lekko pikantny charakter.

Muhammara to nie tylko uczta dla podniebienia, ale réwniez
zrédto cennych sktadnikéw odzywczych. Czerwona papryka
dostarcza znacznych ilo$ci witaminy C i przeciwutleniaczy,
orzechy wtoskie sg bogate w zdrowe t*uszcze i biatko, a granat
zawiera polifenole o wtasciwosSciach przeciwzapalnych.
Regularne spozywanie muhammary moze wspierad:

» Zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego dzieki nienasyconym
kwasom ttuszczowym

= 0dpornos¢ organizmu poprzez wysokg zawartos$¢ witamin i
mineratow

= Procesy przeciwzapalne dzieki zwigzkom bioaktywnym z
granatu

Muhammara stanowi doskonaty przyktad, jak tradycyjna kuchnia
bliskowschodnia tgczy wyjgtkowe walory smakowe z korzy$Sciami
zdrowotnymi.

Przepis na domowa muhammare

Sktadniki i przygotowanie

Sktadniki podstawowe:

= 3 czerwone papryki (najlepiej pieczone)

= 100 g orzechéw wtoskich

» 2-3 tyzki butki tartej

= 2 zabki czosnku

= 2 tyzki koncentratu pomidorowego

=1 tyzka soku z cytryny

=2 Xyzki melasy z granatéw (lub miodu z dodatkiem soku z



cytryny)

=1 tyzeczka kminu rzymskiego
=1 tyzeczka stodkiej papryki
=5 Xyzeczki ptatkéw chili (opcjonalnie)

3-4 xyzki oliwy z oliwek
S6l i pieprz do smaku

Krok po kroku:

1.

8.

Upiecz papryki w piekarniku rozgrzanym do 200°C przez
okoto 25-30 minut, az skérka zacznie sie przypalac i
pecherzyc.

. Przetéz gorgce papryki do miski, przykryj folia

spozywczg i pozostaw na 10 minut — utatwi to zdejmowanie
skorki.

. Obierz papryki, usun nasiona i odt6z na bok.
. Podpraz orzechy wtoskie na suchej patelni przez 3-4

minuty, mieszajgc czesto, aby nie przypalic.

. W blenderze 1lub malakserze umies$¢ orzechy, czosnek i

zmiksuj na drobno.

. Dodaj papryki, butke tartg, koncentrat pomidorowy, sok z

cytryny, melase z granatéw i przyprawy.

. Miksuj, stopniowo dolewajgc oliwe, az uzyskasz gtadka,

kremowg konsystencje.
Dopraw solg 1 pieprzem wedtug uznania.

Warianty i serwowanie

Popularne wersje muhammary:

-Wersja ostra — dodaj wiecej ptatkéw chili lub Swiezg

papryczke jalapeno

» Wersja tagodna — pomin chili, zmniejsz ilos¢ czosnku
 Wersja weganska — zastap midd (jesli uzywasz) syropem

klonowym lub agawowym
Wersja z dodatkiem sera — dodaj 2 tyzki startego sera
feta dla kremowej konsystencji

Podawanie i przechowywanie:



= Muhammara najlepiej smakuje schtodzona przez minimum 2
godziny
= Przed podaniem skrop Swiezg oliwg i posyp posiekanymi
orzechami
» Idealnie komponuje sie z:
= Chlebem pita lub lawaszem
 Grillowanymi warzywami
» Jako dodatek do falafelow lub kebabdw
= Jako dip do Swiezych warzyw

Profesjonalna wskazéwka: Muhammara zachowuje SwiezoSC w
szczelnie zamknietym pojemniku w lodéwce do 5 dni. Mozesz
rowniez zamrozi¢ porcje w pojemnikach na kostki lodu 1
rozmraza¢ w razie potrzeby.

Dla uzyskania bardziej autentycznego smaku, warto dodad
szczypte sumaku lub zamiast zwyktej melasy uzy¢ oryginalnej
melasy z granatdw (dibs roman), dostepnej w sklepach z
zywnoscig bliskowschodnig lub online.



