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A paprika fontos zdldségnéveény, amelyet jo taplalkozasi, étrendi és izmin6sége miatt értékelnek. Ezeket a

cukrok, savak, asvanyi sok, vitaminok és pektinanyagok tartalma hatarozza meg. Megallapitottak, hogy a
paprika piros termése 300-450 mg rutint tartalmaz, amely P-vitamin aktivitasu és kulondsen hatdsos magas

vérnyomas esetén, valamint sebek gyogyitasaban.

A paprika a burgonyafélék (Solanaceae) csaladjaba tartozik. Eghaijlati viszonyaink kdzott egyéves névény, mig a
tropusi régidk orszagaiban éveld fajként fejlédik. Melegkedveld zdldségndvényként soroljak be. Legjobb
eléveteményei a pillangosviraguak (Fabaceae) és a tokfélék (Cucurbitaceae) csaladjaba tartoz6 zoldségek. A

paprika nem tiri, ha 6nmaga, sem pedig paradicsom és padlizsan, azaz ugyanabbdl a csaladbdl szarmazé
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névények utan termesztik. Hazankban a kdvetkezd termelési iranyokat alakitottak ki: a paprika korai szantoéi

termesztése, a paprika kozépkorai szantéi termesztése és 6rleményes pirospaprika termesztése.

Aligha van mas olyan zdldség, amely olyan gyakran jelenik meg asztalunkon, mint a paprika. Elkészitési modjai
sokfélesége miatt szinte egész évben jelen lehet étlapunkon. Minden formaban fogyasztjiak — frissen,

konzervalva és fagyasztva, szaritva és finomra 6rélve porra.

Tucatnyi fajta létezik kiilénbdz6 szinl, méretl és alaku termésekkel. Némelyiket kizarodlag diszcélra termesztik,
és gyakran latjuk 6ket viragluzletekben. Mind kezdetben z6ld, de csak néhany 6rzi meg ezt a szint érés utan. A
tobbi sargara, fehérre, narancssargara, pirosra, lilara valtozik. Vannak kifejezetten érleményes pirospaprika

termesztésére nemesitett fajtak.

A pirospaprika a bolgar konyha egyik legkedveltebb és legszélesebb kérben hasznalt fiiszere. Sokan csupan
hétkéznapi konyhai fliszernek tartjak, am kideril, hogy hihetetlenil jotékony az egészségre. Segit a megfazas, a
tulsuly, a magas koleszterin és triglicerid, a magas vércukor, a vérszegenység és egyéb betegségek elleni
kiizdelemben. Hazankban aligha van olyan étel vagy hagyomanyos pérkélt, amelyhez ne adnanak
pirospaprikat. Ennek a fliszernek az izvilagara jellemz6 a kissé édes arnyalata, ami rendkivil alkalmassa teszi
z6ldséges ételek, csirke-, sertés- és marhahus, sét halak fliszerezésére. Az utdbbi években nagyon népszeriivé

valt a fUstolt pirospaprika, amely egyedi izt kblcsén6z az ételeknek.

A fliszer torténetérél nem sok részlet ismert, de az édes pirospaprika kerllt el6szor hasznalatba. Eurépaba a
pirospaprika nem a Keletrdl, hanem Portugaliabdl érkezett. A narancsok és a finom borok orszagaba a 16.
szazadban érkezett, amikor a portugal karavellak hoztak a fiiszert Mexikobol. izminéségét azonnal nagyra
ertékelték, és rendkivil draga fliszer volt, elérte a fekete bors arat. Kés6bb a magyar Szent-Gyoérgyi Albert, a
pirospaprika-6rlemény elemzése soran magas C-vitamin tartalmat talalt benne. Ez a felfedezés 1937-ben

Nobel-dijjal jutalmazta.

Vannak kulonleges, 6érleményes pirospaprika termesztésére hasznalt fajtak. Ezeket vékonyabb termésfal
jellemzi, amely kdnnyen kiszarad. Magasabb a szinez6anyag-tartalmuk, amelyet ASTA egységben mérnek. A
bolgar allami szabvany 6t minéségi osztalyt ir eld a pirospaprika szamara. A plovdivi Marica
Zoldségnoveénykutatd Intézet nemesitési programjainak célja olyan érleményes pirospaprika-fajtak kialakitasa,
amelyek pigmenttartalma meghaladja a 200 ASTA egységet, és ezt egy évig, raktari kortilmeények kdzott valod
tarolas soran is megdrzik. Jol harmonizal a bazsalikommal, gydmbérrel, oregandval, fahéjjal, fekete borssal,

kéménnyel, fokhagymaval és hagymaval.
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A modern konyhaban széles valasztéku fliszereket hasznalnak. Ezek lehetnek pikans keverékek, egyedi
termékek vagy azok felhasznalasra el6készitett részei. Vannak élénk fliszerek. Vannak erds fliszerek. Vannak
élelmiszer-adalékanyagok, amelyek egyesitik az izek gazdagsagat, a pikans érzetet és szamos jotékony
tulajdonsagot. A pirospaprika-6rlemény pontosan az ilyen fliszerek k6zé sorolhato. "A tliz istenének" és "vords
aranynak" is nevezik, és szamtalan receptben — levesekben, martasokban, zdldséges és husételekben — vesz

részt.

A pirospaprika a szaritott piros paprikak érléssel vagy zuzassal nyert por vagy apro pelyhek formajaban 1étez6
fiszer. A leghagyomanyosabb izesit6szerek — a s6 és a cukor mellett — a vilag legelterjedtebb fliszere a
konyhaban. Jellegzetes, kissé édes aromajat adja at az ételeknek, amely hdkezelés soran teljesen felszabadul.
Ennek rovidnek és mérsékeltnek kell lennie, mert magas hémérsékleten a benne |évd cukrok megégnek, és ize

keser(ivé valik.

ize szerint a pirospaprika két tipusu: erés és édes.

Az er6s pirospaprika (chili, cayenne) érett csipds paprikakbdl készil, és az ételek, martasok fliszerezésére,
csipdssé tételére hasznaljak. A csipls paprikak kapszaicint tartalmaznak. Ez egy er6s természetes vegylilet,
amely a vércukorszinthez kapcsol6dd géneket befolyasolja, és blokkolja azt lebonté enzimeket. Javithatja az
inzulin toleranciat. Bebizonyosodott, hogy segit megel6zni a rosszindulati képzédményeket, szivrohamokat,

fekélyeket és egyéb gasztrointesztinalis betegségeket.

Az édes pirospaprika édes piros paprikakbdl szarmazik, és kissé édes izt ad az ételeknek. Az egyik
legelterjedtebb flszer. Kellemes narancssargatol a terrakotta vordsig szinezi az ételeket. Néha kiilonb6zé
termékek megszorasara hasznaljak, de akkor aromaja nem szabadul fel teljesen, és az elért hatas inkabb

esztétikai, mint izletes.

A pirospaprika hagyomanyos bolgar értelmezése némileg dsszetettebb, és az elkészitési modjatdl fiigg. Amit ma
édes pirospaprikanak neveziink, azt a régi bolgarok "enyhe" paprikanak hivtak. Mindenképpen finomra &rlik
porra. Az enyhe paprikat hagyomanyosan f6éleg szertartasos kenyér, kenyér, sajt, salatak megszorasara

hasznaltak. Manapsag a legtdbbszdr az ugynevezett "édes" paprikat hasznaljak.

Az er6s 6rolt paprika harom tipusra oszlik:

« enyhén csip6s piros — enyhe és erds paprikak keveréke, szintén porra érélve. Ez volt a multban a

bolgarok hagyomanyos pirospaprikaja, az ételek izesitésére hasznalva;
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» csipds piros — lehet porra 6rolve vagy zuzva (durvabb pelyhekben 6rélve). Ezt a tipust tartjak az észak-
amerikai cayenne analdgiajanak.

e nagyon csip6s piros — szinte mindig csak zuzva, nem finomra 6rélve. Az er8sen csip8s tipust a mexikoi

A pirospaprika emberi szervezetre gyakorolt hasznossaga szamos. Az er@s pirospaprika kivald A-vitamin
forras. J6 forrasa a B6-vitaminnak, C-vitaminnak, K-vitaminnak, mangannak és étrendi rostnak is. Az erés
pirospaprika fokozza az anyagcserét és felgyorsitja a nyalka kitrtlését. Ismert, hogy a csip8s izt meghatarozo

kapszaicin er6s fajdalomcsillapito, és segit az immunrendszer megerdsitésében.

A paprika tulajdonsaga, hogy tovabbi meleget biztosit a szervezetnek, javitja a vérkeringést és megkonnyiti a
tavolabbi testrészekbe valo eljutasat. Mivel nagyon rostban gazdag és hasznos asvanyi anyagokat tartalmaz,

mindenféle fogydkuras diéta szamara alkalmas flszer.

A megfazas és influenza idején a szervezet megndvekedett igénnyel van a C-vitaminra, és a pirospaprika
kivalo médja ennek az értékes antioxidansnak a pétlasara. Medipol Egyetemi Korhaz Dr. Serhat Koran szerint 1
g 6rolt pirospaprika tobb C-vitamint tartalmaz, mint 4 citrom leve. Betegség alatt el6bnyds, mert j6
étvagygerjesztd tulajdonsagokkal rendelkezik. Az étvagytalansag a betegség alatti f6 probléma, hiszen a

szervezetnek fontos tapanyagokat kell szereznie, amelyek segitenek gyorsabban megbirkozni a problémaval.

A karotinoidok magas tartalma a pirospaprikaban, mint példaul az A-vitamin és a zeaxantin, hatarozza meg
a flszer szemegészségre gyakorolt kedvezé hatasat. Ismert, hogy az A-vitamin véd a macularis vaksag és a
macularis degeneracio ellen, mig a zeaxantin viszont cstkkenti a szemfertézések kockazatat, de véd a

kilonb6zé fert6z6 betegségek és bizonyos léguti problémak ellen is.



