» 3 :
43 @<= OGRODKI

2 2= MAKTEN
KARTKA Z KALENDARZA WRZESIEN

Papryka

We wrzeséniu kroluje papryka. To warzywo cieszy sie duzg popularnosciq
ze wzgledu na swoje walory smakowe. Papryka jest bardzo zdrowal!
Zawiera wiele sktadnikdw wspierajgcych prace organizmu.
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CHRUP PAPRYKE NA ZDROWIE!

1 sztuka $redniej papryki czerwonej (230g) dostarczy Ci:
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BETA-KAROTENU

Barwnik o nazwie beta-karoten pieknie koloruje papryke. Dodatkowo
wspiera zdrowie oczu, pomaga w lepszym widzeniu oraz sprawiq, ze nasza
skora pieknie wyglgda. Zawiera takze duzo potasu, ktory wspiera prace
serca oraz witaminy C, ktéra wzmacnia naszq odpornosc.
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W RANKINGU WARZYWNYM PAPRYKA
OTRZYMUIJE ZLOTY MEDAL
W KATEGORII NAJWIECEJ WITAMINY C

JARMUZ PAPRYKA  KALAREPA

DIETETYK RADZI

Jesli chcesz zwiekszyc¢ wchtanianie zelaza, potqcz w jednym positku produkty tj. mieso, ryby czy jaja
z warzywami i/lub owocami, ktdre sq dobrym Zrédtem witaminy C. Witamina C pomaga w jego wchtanianiu.
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DO WYBORU DO KOLORU!

Istnieje wiele odmian papryki, ktore rozniq sie kolorem, ksztattem i smakiem. Papryka moze byc¢ stodka
i pikantna. Czerwona papryka jest bardzo stodka i mozemy jesc jg na surowo. Inne, takie jak papryczki chili,
sq bardzo pikantne i mogq sprawic, ze poczujemy ogien w buzil To zastuga kapsaicyny.

Kapsaicyna to zwiqzek wystepujqcy w ostrej papryce, odpowiedzialny z jej ostrosc.

Papryka zaréwno na surowo, jak i pieczona, doskonale sprawdzi sie w wielu daniach. Nadaje sie
do satatek, zup, gulaszu, leczo, a takze jako dodatek do kanapek czy wrapdw. Popularna jest rdwniez
papryka faszerowana miesem lub innymi dodatkami.

PAPRYKA NA 4 SPOSOBY

Krem z papryki
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papryka papryka marchew pomidory soczewica oliwa
czerwona z6tta czerwona z oliwek
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grzanki z pieczywa kulki mini bazylia oregano sol i pieprz
petnoziarnistego mozarelli

Papryka faszerowana

P R O I
mozzarella natka cebula czosnek pesto sol, pieprz i ziota
pietruszki Zielone prowansalskie

papryka komosa piers$
czerwona ryzowa z kurczaka

Pasta na kanapki
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papryka ser feta suszone oliwa czosnek kmin papryka sol, pieprz i ziota
czerwona pomidory z oliwek rzymski wedzona prowansalskie

Leczo z paprykq i czerwongq fasolg
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papryka papryka cukinia pomidory  marchew cebula czosnek czerwona bazylia papryka kasza
fasola wedzona bulgur

czerwona  zo6tta
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