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VyzkouSejte Uzasnou kombinaci pecenych paprik a Cervenych fazoli v podobé
dipu, ktery se hodi jako pomazanka na pecivo, ke grilovanému masu ¢i
zeleniné.
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Zdraveé papriky

Paprika je nejen chutnou letni zeleninou, ale i korenim a lékem. Papriky
obsahuji velké mnozstvi vitaminu C, betakaroten, vitamin E, B a rutin.
Pomadhaji tak posilovat imunitu, zlepsSuji traveni a prospivaji nasim cévam a
srdci. Nejvice vitaminu C obsahuji papriky Cervené, ale i zelené, oranzové Ci
Zluté jsou vyznamnym zdrojem tohoto vitaminu. Z minerald papriky obsahuji
nejvice draslik, horcik, fosfor a vapnik. Palivéjsi papriky diky latce
kapsaicinu maji navic antibakteridlni a protiplisnové ucinky. Papriky
maji velmi vSestranné vyuziti ve studené i teplé kuchyni. Konzumuiji se Cerstvé,
grilované, pecené, varené Ci jako koreni.



Pecené papriky

Na peceni se nejvice hodi ¢ervené papriky. Mizete je péct v troubé, na
grilu ¢i nad prfimym ohném. Neni se tfeba bat pozadované zCernalé slupky,
protoze se pred konzumaci oloupe. Oloupané pecené papriky zbavené stopky a
seminek jsou skvélé jen tak se soli a olivovym olejem. Vyborné se také dopliuji
s ¢erstvym syrem. Pe¢ené papriky vsak mizete pfidat i do salatu, polévek,
pomazanek, vSsude tam kde chcete mit izasnou kourovou prichut
paprik. Do pomazanky pouzivam na zvyraznéni pecené chuti jesté uzenou
papriku jako koreni.

RECEPT: PAPRIKOVO FAZOLOVA POMAZANKA



SUROVINY:

Paprika cervena cerstva 400 g
fazole cervené varené (nebo z konzervy) 250 g



Cesnek 10 g

Olej olivovy 20 g

Siul2g

Pepr2g

Paprika uzena sladka 5 g
Citronova stava 10 g

POSTUP:

Papriky omyjeme a osuSime. Dame na plech vylozeny pecicim papirem do
pfedehraté trouby na 200° C na cca 30 minut dokud jsou ze vSech stran
opecené, slupka by méla byt nacernala. Pak je zabalime do igelitového sacku a
nechame chvili zapafrit. Nasledné je vyndame ze sacku a jesté za tepla
stahneme spalenou vrchni slupku a zbavime stopky a seminek. Takto
opracované pecené papriky dame do mixéru a spolecné s ostatnimi
ingrediencemi rozmixujeme do hladka. Hotovou pomazanku nechame idealné
pres noc ulezet v lednici.

Nutricni slozeni:

energie 650, 7 kcal




bilkoviny 28,3¢g
sacharidy 86,1g
Z toho cukry 18,5 ¢
tuky 2329
SFA 3449
TFA 0g
vldknina 295¢
sodik 0,793 g
pridany cukr 74 g
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