Marakuja - jak jesc¢ 1
delektowad sie tym
egzotycznym owocem

Marakuja (Passiflora edulis), znana réwniez jako passiflora
lub owoc meczennicy, pochodzi z regionéw tropikalnych Ameryki
Potudniowej, gtownie z Brazylii, Paragwaju i poéditnocnej
Argentyny. Obecnie uprawiana jest w wielu krajach o cieptym
klimacie, w tym w Australii, Nowej Zelandii, Kenii 1 na
Hawajach. Wyrdézniamy dwie gtdéwne odmiany tego owocu:

 Purpurowa marakuja (Passiflora edulis forma edulis) -
mniejsza, o intensywnie fioletowej skdrce i wyrazistym,
kwaskowatym smaku

- Z6kta marakuja (Passiflora edulis forma flavicarpa) -
wieksza, o z6ttej skoérce i nieco stodszym, mniej
intensywnym aromacie

Marakuja to prawdziwa bomba odzywcza. W 100 g migzszu
znajdziemy:

» Zaledwie 97 kcal

= Ponad 12 g btonnika pokarmowego

= Znaczgce ilo$ci witaminy C (30 mg, co pokrywa 40%
dziennego zapotrzebowania)

 Witaminy z grupy B (szczegdlnie B3, B6)

= Mineraty: potas, fosfor, magnez i zelazo

Regularne spozywanie marakui wspiera odpornosc¢, poprawia
trawienie dzieki wysokiej zawartosci btonnika oraz moze
obniza¢ poziom stresu i niepokoju dzieki zawartosci zwigzkow
0 dziataniu uspokajajgcym.
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Dostepnos¢ i wybor dojrzatej
marakuil

W Polsce marakuja dostepna jest przez caty rok, cho¢ szczyt
jej sezonu przypada na okres od listopada do marca. Owoce
importowane sg gtéwnie z Ameryki Potudniowej, Afryki i Azji. W
2025 roku obserwujemy znaczgcy wzrost dostepnosci tego owocu w
polskich sklepach — marakuje mozna znalezé¢ nie tylko w
supermarketach i sklepach z zywnos$cig ekologiczng, ale coraz
czesciej takze w mniejszych osiedlowych sklepach.

Przy zakupie marakui warto zwrdéci¢ uwage na kilka kluczowych
cech Swiadczgcych o jej dojrzatosci:

Jak rozpozna¢ dojrzata marakuje:

Waga — dojrzaty owoc jest ciezki w stosunku do swojego
rozmiaru

» Skéorka — powinna byc¢ lekko pomarszczona, co Swiadczy o
dojrzatosci; zbyt gtadka oznacza niedojrzaty owoc

= Zapach — intensywny, stodko-kwaskowaty aromat wyczuwalny
przy szyputce

-DzZwiek - delikatne potrzagsniecie owocem powinno
powodowa¢ charakterystyczny odgtos przesuwajacych sie
nasion w soczystym migzszu

Ciekawostka: Im bardziej pomarszczona skoérka marakui, tym
stodszy jest jej migzsz. Owoce o gtadkiej skdrce sa zwykle
kwasniejsze i mniej aromatyczne.

Wybierajgc marakuje w sklepie, nie bédéj sie owoclw z
pomarszczong skérka — to naturalny znak dojrzatosci, a nie
oznaka zepsucia. Dojrzata marakuja moze by¢ przechowywana w
temperaturze pokojowej przez 7-10 dni, a w loddéwce nawet do 2
tygodni.



Sposoby spozywania 1 wykorzystania
marakuli w kuchni

Jak prawidtowo kroié¢ 1 jesé sSwieza
marakuje

Marakuja (passiflora) to owoc o niezwyktym charakterze, ktéry
wymaga odpowiedniego podejsScia. Aby w peini cieszyl sie jej
smakiem, nalezy ja prawidtowo przygotowac¢. Dojrzaty owoc
marakui powinien miec¢ lekko pomarszczong skdérke — to oznaka
petnej dojrzatosci i najintensywniejszego aromatu.

Najlepsza metoda otwarcia marakui jest przekrojenie jej na pét
ostrym nozem. Migzsz z nasionami mozna bezpoSrednio jes¢
tyzeczka lub wydrazy¢ go do miseczki. Nasiona sa jadalne i
stanowig integralng czes¢ doswiadczenia smakowego — nie nalezy
ich usuwaé¢, gdyz dodaja przyjemnej chrupkosci.

Alternatywnie, mozna przekroi¢ marakuje na ¢wiartki i wygryz¢
migzsz bezposSrednio ze skérki. Dla osdéb preferujgcych gtadka
konsystencje, migzsz mozna przetrzel przez sito, oddzielajac
nasiona — otrzymamy wtedy intensywny w smaku sok, idealny do
deseréw i napojow.

Profil smakowy i kulinarne zastosowania
marakui

Marakuja charakteryzuje sie wyjatkowym potgczeniem stodyczy i
kwasowosci z nutami tropikalnymi przypominajacymi ananas,
mango 1 cytrusy. Ten ztozony profil smakowy sprawia, ze
doskonale komponuje sie zardowno w stodkich, jak i wytrawnych
daniach.

W kuchni marakuja znajduje wszechstronne zastosowanie:

- Desery premium — mus z marakui, panna cotta z polewa
marakujowg, tarty i ciasta z dodatkiem Swiezego migzszu



0rzezwiajagce napoje — smoothie z marakui i banana,
tropikalne koktajle, lemoniada marakujowa

-Wyrafinowane sosy — sos marakujowy do drobiu,
vinaigrette z marakui do satatek, pikantne dipy z
dodatkiem marakui

Migzsz marakui sSwietnie %*gczy sie z:

= Kremowymi serami (mascarpone, ricotta)

= Owocami tropikalnymi (mango, ananas, banan)
= Ziotami (mieta, bazylia)

» Przyprawami (wanilia, kardamon, chili)

Aby zachowac¢ sSwiezos$¢ marakui, przechowuj cate owoce w
temperaturze pokojowej do 7 dni lub w lodéwce do 2 tygodni.
Wydrgzony migzsz mozna zamrozi¢ w pojemnikach na kostki lodu,
zachowujagc jego wtasciwos$ci do 3 miesiecy — to doskonaty
sposOb na cieszenie sie egzotycznym smakiem przez caty rok.
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