kremowa 2zupa paprykowo -
czosnkowa

Paprykowe ABC

Papryka i to w dodatku czerwona, zawiera kapsaicyne, ktdéra ma
dziatanie antybakteryjne, przeciwzapalne, przeciwbdlowe,
rakotwércze, a nawet wtasciwosci anty-cukrzycowe. Rozwaznie
stosowana moze zmniejszy¢ stezenie trdjglicerydéw i poziomu
cholesterolu LDL u oséb z nadwaga. Swieza czerwona papryka
jest bogatym Zrédtem witaminy C. 100 g papryki dostarcza
okoto 213% dziennej dawki witaminy C. Witamina C z kolei jest
silnym przeciwutleniaczem rozpuszczalnym w wodzie — niezbednym
elementem w syntezie kolagenu w organizmie. Kolagen natomiast
jest gtownym biatkiem strukturalnym w organizmie, niezbednych
do utrzymania integralnos$ci naczyn krwionosnych, skory,
narzgdow i kosci. Regularne spozywanie produktdéw bogatych w ta
witamine pomaga chroni¢ ludzki organizm przed szkorbutem,
rozwija odpornos$s¢ oraz eliminuje stany zapalne w
naszym organizmie.

Papryka zawiera takze wysoki poziom witaminy A. 100 g papryki
zawiera 101% witaminy A. Ponadto, zawiera flawonoidy
antyoksydacyjne, takie jak a i B karoteny, luteine, ZEA-
Xanthin 1 kryptoksantyna. Wszystkie te substancje
antyutleniajgce w papryce pomagajg chronié¢ organizm przed
szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw powstajacych podczas
stresu i choréb.

Ponadto, papryka (stodka) jest rowniez Zrodiem witamin z grupy
B, takich jak niacyna, pirydoksyny (witamina B-6), ryboflawina
i tiamina (witamina B-1). Witaminy te sg niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu, poniewaz nie jestesmy w
stanie wyprodukowa¢ ich samodzielnie, musimy otrzymaé¢ je wraz
Z pozywieniem.

Papryka ma réwniez odpowiedniag zawarto$¢ mineratdéw miedzy
innymi takich jak zelazo, miedZ, cynk, potas, mangan magnezu i

selenu.

0 tym jak wspaniate wtasciwo$ci ma czosnek mozesz poczytac tu.
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Sktadniki:

1 kg czerwonej papryki (przepotowionej wzdituz 1
pozbawionej gniazd nasiennych),

»2-3 czerwone ostre papryczki (przepotowione wzdtuz i
pozbawione gniazd nasiennych),

= 1 gtowka czosnku +1 zgbek czosnku,

» 3 szklanki bulionu warzywnego,

= 2-3 kromeczki chleba zytniego pokrojonego w kostke,

= 3 1yzki Golden Drop lub oliwy z oliwek,

»1/4 *yzeczki utartego kminu rzymskiego,

= 1/4 tyzeczki utartych ziaren kolendry,

»1/2 *yzeczki stodkiej papryki,

= szczypta pieprzu kajenskiego,

» sO1l do smaku.

Wykonanie:

1. Na blaszce uktadamy papryki i obrane zabki czosnku.
Wktadamy do nagrzanego piekarnika/opiekacza i grillujemy, az
zaczng sie pojawiac¢ pierwsze pecherze na skdOrce i zacznie sie
brgzowié¢, wlwczas przewracamy jg do goéry nogami i opiekamy ok.
5-10 minut.

2. Z grillowane papryki przektadamy do papierowej torby,



czosnek z kolei wktadamy do blendera.

Po uptywie kilku minut, $ciggamy skérke z papryk. Ostra
papryke i 3/4 stodkiej czerwonej papryki wktadamy do blendera
wraz z warzywnym bulionem 1 miksujemy na gtadka mase.
Zmiksowang mase przelewamy do garnka 1 zaczynamy powoli
doprowadza¢ do wrzenia, po czym zmniejszamy ogien. Dodajemy
pozostatg 1/4 stodkiej papryki pokrojonej w kosteczke i
gotujemy ok. 10 minut.

3. Zupe doprawiamy 2 tyzkami oliwy, solg, pieprzem, stodkg
papryka i utartym kminem rzymskim wraz z kolendrg. Na patelni
przypiekamy kromki chleba na tyzce oleju. Po upieczeniu
rozcieramy na nich zgbek czosnku, a kromeczki Kkroimy w
kosteczke.

4. Serwujemy gorgcg zupe wraz chrupigcymi czosnkowymi

grzankami.
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