RECEPT_5
PEČENA PAPRIKA
Januar ni ravno sezona paprik, a recept, ki sem vam ga pripravila, je bil preizkušen septembra, ko smo zaključevali sezono piknikov. Paprike smo popekli zunaj na ražnju in jih nato olupili. Septembra je na tržnicah in trgovinah dosti poceni sveže rdeče paprike, koničaste oblike, imenovane 'kozji rog'. Primerna je za pečenje, za vlaganje, za ajvar in za papriko v prahu. Ogromno jo pridelujejo v Srbiji in na Madžarskem. Na tržnici jo lahko kupite tudi od slovenskih pridelovalcev, ki je po navadi povsem sveža in zato zelo okusna ter hrustljava – takšno je najbolje pojesti kar surovo. 
Sveža paprika je dragoceni vir C vitamina, pa tudi A (karotin rdeče barve). Da bi oba vitamina kar najbolje absorbirali, je papriko najbolje pripraviti svežo z nekaj hladno iztisnjenega olja (ker se karotin z oljem lažje izkoristi). Najbolj pa je paprika znana po vsebnosti kapsaicina, kar nam pove že njegovo ime, ki izvira iz latinskega imena za papriko: Capsicum annuum. Kapsaicin je sicer alkaloid, ki peče. Rastlina paprika se je z njim zavarovala pred sesalci (pred ptiči pa ne, ker ti pekočega kapsaicina ne občutijo). Vendar pekoče paprike niso odvrnile ljudi od njih. Mnogi jih imajo radi prav zaradi pekočega okusa. V rdeči papriki, iz katere bomo pripravili pečene paprike, je kapsaicina zelo malo, največ ga je malih pekočih paprikah, feferonih ali čilijih. Kapsaicin pomaga pri boleznih srca in ožilja, ki so posledica zoževanja žil, saj širi kapilare ter tako povečuje prekrvavljenost. Če ste kdaj poskusili preveč papricirano jed (mogoče v mehiški restavraciji, pekoči ajvar ali pasulj, ko je vanj oče stresel preveč ostre paprike), vas je najprej peklo v ustih, nato pa vas je celega ogrelo – v mrzlih zimskih dneh bi to še prenesli, a ne? Ugotavljajo tudi, da kapsaicin ugodno vpliva v boju proti debelosti, saj je po obrokih, ki vsebujejo pikantni čili, potrebno manj inzulina za znižanje ravni krvnega sladkorja (če jemo preveč sladkorja, se povečuje izločanje inzulina, kar z leti lahko privede do sladkorne bolezni), kapsaicin pa povečuje tudi znojenje in izločanje endorfinov – hormonov sreče.
Iz lastnih izkušenj vam lahko priznam, da sem se na septembrskem pikniku kot po navadi preveč najedla, vendar je bil tokrat učinek pojedine odličen, saj sem pojedla ogromno zelenjave: sveže paprike in paradižnika, čebule, radiča in pečenih paprik, jogurtove omake ter seveda čevapčičev, nato sladko zaspala ter se naslednji dan izvrstno počutila. Prepričana sem, da je bila za to 'kriva' zelenjava.
Potrebujemo:

10 koničastih rdečih paprik
česen (količino določite po vašem okusu)
peteršilj

oljčno olje

kis

sol

Pripomočki:

Zunanji žar (v sili tudi pečica)

deska za rezanje

nož

posodica in metlica za polivko

skleda
· paprike umijemo, odstranimo peclje in semenje
· paprike popečemo na ražnju ali v pečici (na peki papirju na 200 st.C, pečene so, ko je koža dvignjena od mesa in na mestih črna)
· pripravimo polivko: v posodici dobro zmešamo kis in sol ter dodajamo olje, nato dodamo narezan česen in peteršilj

· pečene paprike olupimo s pomočjo noža
· v skledo polagamo plasti paprik, ki jih polivamo s polivko

· pečene paprike shranjujemo na hladnem.

Dober tek!



