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’ Lebensmittelportrait Paprika p p
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Paprika gehort zur Familie der
Nachtschattengewadchse und
stammt aus den Tropen Siid- und
Mittelamerikas. Spanische Eroberer
brachten die Pflanze im 16. Jahr-
hundert nach Europa, wodurch sie
den Beinamen "Spanischer Pfef-
fer" erhielt. Die kleinen und sehr
scharfen Friichte der Paprika dien-
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Ziichtungsversuche entwickelten
sich im 20. Jahrhundert die Ge-
miise-Paprikaarten. Die Paprika
(Capsicum annuum; Chinesisch:
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In der Erndhrung und Didtetik
der chinesischen Medizin wer-

den der Paprika folgende Qua- wi
litaten und Wirkungen zuge- rei
Sa

schrieben:

* Temperaturverhalten: warm

» Geschmack: sii, scharf, bitter

* Funktionskreisbezug: Milz

+ Wirkungen: bewegt Qi und
Blut, starkt "Mitte", ndahrt Blut
und Yin, regt Verdauung an.
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lajiao) zahlt als Gemiise- und
Gewiirzpflanze botanisch zu den
Beeren, von denen es ca. 85 Gat-
tungen mit rund 2000 Arten welt-
weit gibt. Sie unterscheiden sich
in Form, Farbe und GroRe. Griine
Paprikaschoten sind unreif geern-
tete Friichte. Vollreif geerntete
Friichte zeigen eine gleichmadRig
rote Farbe.

In der Volksmedizin gilt Paprika

als durchblutungs- und verdau-
ungsfordernd. Die Appetit an-
regende Wirkung wird genauso
geschadtzt wie ihr Einsatz bei rheu-
matischen Erkrankungen, bei
denen Wdrme erwiinscht ist.
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rndhrungsmedizinische
utung liegt im Gehalt an
karotin sowie der sehr hohen

Vitamin (-Konzentration. Je nach
Reifegrad und Sorte betrdgt sie

chen 140 (griiner Paprika) und
mg % (roter Tomatenpaprika).
en Scheidewdnden, dem
htinnern und den Kernen
ndet sich das Alkaloid Cap-
in. Es verursacht den scharfen
chmack und damit starkes
nnen auf Zunge und Gaumen.
medizinische Wirkung gelten
e erhdhte Beweglichkeit der

Darmzotten und eine verbesserte

rmtatigkeit. AuRerdem wirkt

Capsaicin bakterizid und regt die
Menstruation an. Als Arzneimittel

rd dieses Alkaloid als Haut
izender Stoff in Pflastern und
Iben zur dulReren Anwendung

bei Riickenschmerzen, Rheuma
und Hexenschuss verwendet.

In China werden die verschie-

enen Paprikaarten (Capsicum
nnuum, Capsicum frutescens)
eit Einfiihrung durch die Spanier

oder Portugiesen im 16. Jahr-
hundert verwendet. Im 19. Jahr-
hundert wird Paprika erstmals
als didtetisches Mittel im Bencao

gangmu shiyi erwahnt.

Allgemeiner Kiichentipp
fiir Paprika:

Die Paprikaschale ist fiir
manche Menschen schwer
verdaulich. Man kann sie
leicht abziehen, indem man
die ganze Frucht bei 200°-220°
in den Backofen legt und
wartet, bis die leicht gebrdunte
Haut Blasen bildet und sich
vom Fruchtfleisch I6st. Danach
wird die Paprika in Eiswasser
abgeschreckt und die Haut vom
Stiel zur Spitze abgezogen.

Peppiger Paprikasalat
mit Schafskése

Rezept fiir 4 Portionen Wandlung
5

Zutaten: phase
je 1 groRe (200 g)

gelbe, rote und griine Papri
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12/ n;uttelgroBe Zwiebeln (H (IE) M)

2 (noblauchzehe, zerdriic £
2 EL Oliveng] « bk "
50 ml WeiRwein 3
10 ml Balsamico "
5 TL Zitronensaft i
50 g Oliven, schwarz w
60 g Schafskise G
Meersalz e
gem. Pfeffer, schwarz (E(W)
1 M§p. Cayennepfeffer o
Basilikum (F(F))
glatte Petersilie, gehackt .
100 g Champignons (H'(B "

Zubereitung:
Klein geschnittene i}
 8ewiirfelte Zwiebeln zZusam i
. m
gae;rzii:izzcliten Knoblauchzehe im Olivenol anduﬁgt(renr:t
oten in Wiirfelstiicke schneij ;
anschwitzen WeiBwein hi o el
n, ‘ Inzugeben und lejcht diins-
ten. AnschlieRend mit Salz, pfeffer, Cayennepfefferuunrfd

; Ernéihryngsmedizinische Wirkung:
me;:(frargr‘a/kas?/l.att enthalt reichlich antioxidative Wirkstoffe
on Vitamin C und Betakarotin, bj i
r , Dietet einen
hohen Calciumgehalt durch den Schafskise und fordert

durch das Capsaicin die Verdauung und Darmtétigkeit

> Wirkung aus Sicht d
Der peppige Paprikasa
starkt die "Mjtte"
Verdauung an,

er chinesischen Didtetik:

lat mit Schafskise nahr i
3 ! t das Qi,
, stiitzt Milz und Lunge und regt d?e
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