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Ostre jedzenie - smaczne i rozgrzewajace

Ostre dodatki, takie, jak pieprz (we wszystkich kolorach), papryka ostra
i tagodna, chili, curry czy sos Tabasco sprawiajg, ze nawet najzwyklejsze
potrawy bardzo zyskujg na smaku i aromacie.

Podczas jesiennych i zimowych chtodéw chetnie siegamy po ostro
przyprawione jedzenie, bo wyraznie czujemy, ze nas ono rozgrzewa. Po
zjedzeniu tak dosmaczonych dan jestesmy nie tylko rozgrzani, ale takze
natadowani energig. Wiecej tez pijemy - a to korzystne dla naszego
organizmu - bo wysusza nas nie tylko upat, ale i mréz oraz dziatajgce wtedy
bezustannie ogrzewanie. Pikantne potrawy rzadko tuczg - bo naktadamy ich
na talerz mniej, a jesli sg bardzo ostre - szybciej sie nimi nasycamy.

Poza tym substancje chemiczne zawarte w
niektorych ostrych przyprawach - np. kapsaicyna,
ktorg zawierajg pikantne papryczki - przyspieszajg
przemiane materii i spalanie kalorii.
Kapsaicyne stosuje sie w medycynie jako Srodek
rozgrzewajgcy i przeciwbolowy. A jej korzystny
wptyw na trawienie to efekt tego, ze pobudza serce
do szybszej pracy. Pikantne przyprawy wzmagaja
tez produkcje kwasu solnego w zotgdku, przez co
przyspieszajg trawienie oraz wspomagajg prace
catego organizmu. 0 dobroczynnych
wtasciwosciach pikantnych dodatkéw wiedzg
dobrze mieszkancy Meksyku, Tajlandii, Wegier czy
Indii, ktérych kuchnia uchodzi za najostrzejszg na

swiecie.



Po jakie ostre przyprawy warto siegac?

Chille

v' poprawia stan systemu krwionosnego -
zwieksza zdolnos¢ organizmu do radzenia sobie
ze skrzepami krwi;

v' obniza poziom ztego cholesterolu we krwi
(LDL) - przez co zapobiega zawatom;

v' jest bogate w witaminy A i C, wzmacniajgce

Scianki naczyn krwionosnych;
v" naukowcy sugerujg takze, ze potrawy z chilli sg w stanie obnizy¢
cisnienie krwi;

v/ pomaga na przeziebienie i grype - dziata napotnie i odtyka nos;

<

utatwia oddychanie osobom cierpigcym na astme i infekcje ptuc;
v poprawia humor - bo zwieksza poziom serotoniny i endorfin w

mozgu.
Curry

v" kapsaicyna, ktorg zawierajg potrawy z

chili i curry, obniza ryzyko wystgpienia a

nowotworéw - ta substancja ’

> C

spowalnia rozwoj komoérek rakowych,
a czasem powoduje nawet ich
obumieranie;

v' kapsaicyna moze by¢ pomocna w

leczeniu wrzodow i zapalenia btony

Sluzowej zotadka!



v' pieprz czarny (zmieszany w niewielkiej iloSci
z cynamonem) moze by¢ stosowany do

zmniejszania bolow migrenowych gtowy;

v’ wywar z pieprzu pomocny jest przy zbijaniu

K gorgczki;
v/ pomaga w walce z przeziebieniem i uporczywym kaszlem;
v’ tagodzi objawy wzdec;

v’ dziata moczopednie.

Papryka

v’ substancje czynne zawarte w papryce
przyspieszajg wydalanie ptynéw
z organizmu - co wptywa korzystnie na
obnizenie cisnienia krwi;

v’ sgtez pomocne w leczeniu schorzen

uktadu trawiennego - przyspieszaja
wydzielanie sokéw trawiennych,
tagodzg wzdecia i zapobiegajg zatwardzeniom i zaparciom (papryka
mielona dziata mocniej niz $wieza);

v’ poprawia apetyt, bo pobudza wydzielanie kwasu zotgdkowego
i enzymow trawiennych;

v/ powoduje wzrost temperatury ciata, wzmaga aktywnos¢ wydzielania
gruczotéw potowych i tojowych, czyli po prostu — rozgrzewa.



Kilka sprawdzonych przepisow rodem
z diabelskiej kuchni
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v  Chille con carne

L)

Skladniki :

«  potkg mielonego miesa

» stoiczek przecieru pomidorowego

« pot puszki kukurydzy - mozna dac catg puszke
« puszka czerwonej fasolki razem z zalewg

« czosnek granulowany

« 2 1tyzki suszonej cebulki

« tyzeczka sproszkowanego chilli lub mata, posiekana papryczka
« pottyzeczki stodkiej papryki w proszku

« poOttyzeczki ostrej papryki w proszku

« pottyzeczki bazyli

« pottyzeczki oregano

« sOl, pieprz,

« tyzka oliwy lub oleju do smazenia

Sposob przygotowania:

Na patelnie dajemy tyzke oliwy lub oleju, wrzucamy mieso i smazymy na wolnym
ogniu az mieso zmieni kolor. Dodajemy sél, pieprz, chili, czosnek, bazylie,
oregano oraz sproszkowane papryki. Mieszamy wszystko. Wlewamy fasolke wraz
z zalewg oraz kukurydze (kukurydza bez zalewy). Dodajemy przecier pomidorowy
i suszong cebulke (jesli jest za geste mozna podla¢ odrobine wodg). Dusimy na
matym ogniu ok 10 min. delikatnie mieszajac.

Podajemy ze Swiezg bagietka, buteczkg lub z ryzem.



Skladniki:

1 kg miesa wieprzowego

2 szklanki bulionu

1 duza cebula

2 zabki czosnku

3 pomidory

2 marchewki

1 mata cukinia

1 czerwona papryka

3 duze ziemniaki

1 listek laurowy

3 ziarenka ziela angielskiego
majeranek, bazylia, kminek, papryka stodka mielona, papryka ostra
mielona, s6l do smaku
posiekana natka pietruszki
olej

Sposob przygotowania:

Mieso pokroi¢ w kostke. Cebule i zgbki czosnku obraé, drobno pokroic. Papryke,
marchewke, cukinie (bez migzszu) pokroi¢ na kawatki. Pomidory sparzy¢, zdjgc z
nich skorke i drobno pokroic. Ziemniaki obrad i pokroi¢ w kostke. W garnku
rozgrzac olej. Na gorgcy olej wrzuci¢ cebule i smazyé, mieszajgc do zeszklenia
cebuli. Do cebuli dorzuci¢ mieso, wymieszac i obsmazyc¢ z kazdej strony. Mieso
zala¢ bulionem. Gotowad na wolnym ogniu. Gdy mieso bedzie miekkie, dodac
warzywa i przyprawi¢ do smaku. Dusi¢ do miekkosci warzyw. Przed podaniem
posypac natka pietruszki.

Podawac z ziemniakami, kaszg gryczang lub pieczywem.



©  Krewelkc w pikantnym cids cie

Skladniki:

« krewetki tiger, 12 sztuk

« maka, 4-5 tyzek

« woda mineralna gazowana, 2-3 tyzki
« mleko, 2-3 tyzki

« posiekana natka pietruszki, tyzka

« jajko, 1

« duza szczypta chilli

« SOl, pieprz

« cytryna

« oOlej

Sposob przygotowania:

Z maki, wody, mleka, jajka zrobi¢ ciasto (konsystencja ciasta powinna
przypominac gestg Smietane). Doprawic chilli, pieprzem, solg i natkg. Odstawi¢
na 10- 15 minut.

Krewetki rozmrozi¢, optukac, osuszyc.

Krewetki moczy¢ w ciesScie, smazy¢ na dobrze rozgrzanym oleju na ztoty kolor.
Gotowe krewetki odsgczy¢ na reczniku papierowym z nadmiaru ttuszczu.

Przed podaniem skropic sokiem z cytryny.
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< Plkanine curry adyniowe
Vo

Skladniki:

1 kg obranej i pokrojonej w grubg kostke dyni
1 cebula pokrojona w piorka

2 zabki czosnku, obrane i posiekane

1 tyzeczka przyprawy garam masala

1/2 tyzeczki sproszkowanego imbiru

sok z 1 limonki

2 tyzki zielonej pasty curry

1 todyga trawy cytrynowej

1 mata z6tta papryczka chilli

puszka mleczka kokosowego

1/2 peczka pietruszki (moze by¢ rowniez kolendra)
pieprz, sol

2 tyzki oleju

Sposob przygotowania:

W duzym rondlu o grubym dnie rozgrzewamy olej. Dodajemy paste curry,
przyprawe garam masala, imbir, zmiazdzong trawe cytrynowg i sok z limonki.
Delikatnie mieszamy, solimy i chwile podsmazamy. Wrzucamy cebule

i podsmazamy jeszcze przez chwile. Dodajemy czosnek i dynie oraz posiekang
26ttg papryczke chilli. Wlewamy mleczko kokosowe. Przykrywamy rondel
pokrywa i dusimy az dynia zmieknie, ale sie nie rozpadnie. Piekny zapach w catej
kuchni gwarantowany. Przed podaniem curry posypujemy pietruszkg bgdz
kolendrg, a podajemy z ryzem albo Swiezg bagietka.



Skladniki:

« piers z kurczaka 250 g

« przyprawa tajska 1 czubata tyzeczka
« cieta trawa cytrynowa 1/3 tyzeczki

« czosnek 3 zgbki

« 1 czerwona cebula

« oliwa 3 tyzki

« 1 $rednia marchewka

« ostra papryka w proszku 1 ptaska tyzeczka
« woda 6-7 tyzek

+ sos ostrygowy 2 tyzki

« SOS sojowy 2 tyzki

« cukier 1/2 tyzeczki

« prazone pestki stonecznika

» natka pietruszki

+ potowa ostrej papryczki

« ryz biaty ugotowany



Sposob przygotowania:

Piers pozbawiamy btonki, ptuczemy, osuszamy , kroimy w $Srednig kostke.
Mieso posypujemy przyprawg tajskg i trawg cytrynowg, przykrywamy

i odstawiamy do lodéwki na kilka godzin. Czosnek siekamy, cebule kroimy

w kostke. Marchewke kroimy w cienkie stupki. Na dobrze rozgrzang patelnie
wlewamy oliwe, przesmazamy mieso, cebule i czosnek. Smazymy na Srednim
ogniu kilka minut czesto mieszajgc. Dorzucamy marchewke, ostrg papryke
w proszku i dolewamy wode. Mieszamy, mozemy lekko zwiekszy¢ ogien.

Po chwili dodajemy sos ostrygowy, sojowy i cukier.

Energicznie mieszajgc redukujemy zawartos¢ patelni, az marchewka zrobi sie
lekko miekka, dostownie 2 minuty.

Podajemy z ryzem, posypane pestkami stonecznika, natkg pietruszki

i plasterkami papryczki.

I jak, nabraliscie ochoty na
pikantne eksperymenty
kulinarne? Pamietajcie tylko, ze
wszystko w nadmiarze szkodzi,
dlatego tez ostre przyprawy
nalezy umiejetnie dozowad.

Smacznego!

&

Zrédta: www.zywnosc.com.pl; www.bimkal.pl; beszamel.se.pl



http://www.zywnosc.com.pl/
http://www.bimkal.pl/




