[image: image1.jpg]


Název: Paprika

Původ: tropické oblasti Jižní Ameriky a Mexico

Hlavní producenti: Španělsko, Holandsko,Vietnam, Indonésie, Indie, Brazílie, Čína
Paprika je rod rostlin z čeledi lilkovitých. Pochází z Ameriky, kde byla tisíce let pěstována v tropech. Dnes se pěstuje po celém světě. Někteří zástupci rodu paprika se používají jako zelenina, jiné jako koření nebo lék. Pálivá forma papriky se označuje jako chilli paprička.
Jedná se o hodnotnou zeleninu mající význam pro přísun důležitých látek do organismu. V současné době známe a na trhu můžeme koupit papriky několika druhů  - papriky masité, papriky kapie, papričky pálivé ,chilli papričky, feferonky a sladké papriky. Papriky obvykle známe ve třech různých barvách a to červené, žluté a zelené. Nejhodnotnější jsou plody červené barvy. Kromě toho jsou papriky pro atraktivní chuť využívány pro přípravu nejrůznějších pokrmů a salátů, např. kombinace kuřecího masa se zeleninou dodá tělu nejen bílkoviny, ale i důležité fytochemikálie, vitamíny a vlákninu. Chutnají jak tepelně upravené tak syrové. Čerstvé papriky jsou k dostání po celý rok, a proto bychom neměli s nimi v jídelníčku šetřit.
Papriky se od sebe liší zemí původu a dobou sklizně. V zimě a na jaře je to paprika hlavně ze Španělska, Holandska a Izraele, v létě potom ze Slovenska, Maďarska, Polska a naší republiky.
Mezi zeleninou jsou  papriky jedním z nejbohatších zdrojů vitamínu C.  Například ve srovnání se stejným množstvím pomeranče obsahuje paprika třikrát tolik vitaminu C. Již 100 gramů papriky pokryje jeho denní potřebu u dospělého člověka. Ideální je tedy konzumovat zeleninu nejlépe čerstvou, kdy je obsah vitamínů nejvyšší. Syrová paprika obsahuje významné množství draslíku a železa a proto by neměla chybět v jídelníčku lidí postižených srdečními a krevními chorobami.

Nepálivé zeleninové odrůdy jsou cenným zdrojem minerálních látek a vitaminů.
Chcete-li udělat další krok ke zlepšení svého zdraví, konzumujte pravidelně tuto zeleninu, která nejenže dobře chutná, ale obsahuje látky mající preventivní účinky proti civilizačním nemocím. Kromě toho mají i regenerační účinky a tak se budete cítit lépe při sportování. 
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