Elelmiszer Onéletrajz

Személyes adatok

Név:Paprika

Szarmazasi hely:K6zép-és Dél-Amerika
(ami Budapesttél 7000 km-re van)

Eletkor (midta szolgal taplalékként):1906 dta

Szakmai adatok

Tapanyagtartalom: Energia 20 kcal
Fehérje 1,2 g

Zsir03 g

Szénhidrat 3 g

Osszes élelmi rost 2,25 g

Vizben nem oldhat6 élelmi rost 1,56 g
Vizben 0ldodo élelmi rost 0,69 (pektin)

Vitamintartalom:

Karotin 0,4 mg

Tiamin (B1) 50 pg
Riboflavin (B2) 30 pg
Niacin (PP faktor) 0,2 mg
Pantoténsav 0,19 mg
Piridoxin (B6) 0,24 mg
Biotin 1 pg

Folsav 13 pug

C-vitamin 120 mg (fajtatol és érettségtdl fliggd, beérett allapotban elérheti a 300 mg-
ot is)

E-szam és szinezéktartalom:
E160c

Kaldriaérték:
27kcal

Hobbi

Mozgasok, amivel ledolgozhatod a kaldridimat:



Elelmiszer Onéletrajz

Darts
Etelek, amik belSlem késziilnek:Toltott paprika paradicsommartasban

igy késziil a legkedvesebb ételem:

Egy nagyobb (rtartalmu, 5-6 literes rozsdamentes, vastagabb alju edényben az
olajbdl és lisztbdl zsemleszini rantast készitlink. Félrehtzzuk, megszorjuk
pirospaprikaval, és felengedjiik 1,5 liter hideg vizzel. Megso6zzuk,

és megkeverjlk, hogy a letapadt rantas feloldédjon, ne csomésodjon.

Belekanalazzuk a piirét, hozzaadjuk a citromhéjat és a zeller z6ldet, majd
megsozzuk, -borsozzuk, valamint izesitjlik a cukorral .Forrasig kevergetjik a
martast, majd amikor felforrt, takarékra allitjuk (enyhe forrasnal rakosgatjuk
majd bele a megtoltott paprikakat.)

A toltelékhez a hagymat kevés olajon megdinszteljiik a fokhagymaval. A daralt
hust egy nagyobb talban 6sszekeverjiik a félig megparolt rizzsel (1:1 rizs-viz
aranyban), a tojassal, valamint a fliszerekkel. Az igy kapott masszat

a kicsumazott, ereitél megtisztitott paprikakba t6ltom. (A paprikakat a
szaruknal benyomjuk, igy beroppan, és konnyen, egészben kiemelhet6 a
csutka.)

Ha marad a toltelékbdl, vizes kézzel kozepes gombdcokat formazunk belble, és
ezeket is az éppen csak gyongy6z6 martasba rakjuk (mert erés forrasnal a
gombdcok széteshetnek).

Az Ujraforrastdl szamitott 50 perc alatt az ételt fed6 alatt, lassu f6zéssel készre
fézziik. Kozbe, ha még sziikséges, utana izesitiink soval és cukorral. A f6zés
ideje alatt egyszer-kétszer finoman atkeverjiik az aljat, vigyazva, hogy a
paprikdk ne sériiljenek.)

Talalasnal a zellerlevelet és a citromhéjat eltavolitjuk, és soés vizben f6tt
burgonyaval talaljuk. (De burgonya nélkiil kenyérrel is kival6 egytalétel.)

Egyéb

Ajanlom magamat, mert....
Finom vagyok és vitamindus.



