
Papaja – jak jeść i cieszyć
się smakiem tego tropikalnego
owocu
Papaja (Carica papaya) to tropikalny owoc o charakterystycznym
gruszkowatym lub cylindrycznym kształcie, osiągający długość
od 15 do nawet 45 cm. Skórka dojrzałego owocu przybiera barwę
od żółtozielonej do intensywnie pomarańczowej, w zależności od
odmiany.  Wewnątrz  znajduje  się  soczysta,  pomarańczowa  lub
czerwonawa miąższ o konsystencji przypominającej masło oraz
centralna komora z licznymi czarnymi, okrągłymi nasionami.

Na polskim rynku najczęściej spotykane są trzy odmiany papai:

Formosa  –  duże  owoce  o  wadze  1-2  kg,  z  intensywnie
pomarańczowym miąższem
Solo  –  mniejsze  (400-600  g),  gruszkowate  owoce  o
słodszym smaku
Red  Lady  –  średniej  wielkości  owoce  o  czerwonawym
miąższu, cenione za wyjątkową słodycz

Papaja charakteryzuje się delikatnym, słodkim smakiem z nutami
melona,  mango  i  brzoskwini.  Aromat  dojrzałego  owocu  jest
intensywny, tropikalny, z lekko kwiatowymi nutami.

Wartości  odżywcze  i  rozpoznawanie
dojrzałości
Papaja to prawdziwa skarbnica składników odżywczych. W 100 g
miąższu znajdziemy:

Witaminę C (60-70 mg, więcej niż w pomarańczy)
Witaminę A (pod postacią beta-karotenu)
Enzymy proteolityczne (głównie papainę)
Potas, magnez i wapń
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Błonnik pokarmowy (około 2 g)

Regularne  spożywanie  papai  wspomaga  trawienie  dzięki
zawartości papainy, wzmacnia odporność, działa przeciwzapalnie
i przeciwutleniająco. Enzym ten pomaga również w rozkładaniu
białek,  co  czyni  papaję  naturalnym  środkiem  wspomagającym
trawienie.

Rozpoznanie  dojrzałej  papai  jest  kluczowe  dla  właściwego
doświadczenia smakowego. Dojrzały owoc powinien:

Lekko uginać się pod naciskiem palca
Mieć intensywny, słodki zapach
Posiadać  skórkę  w  kolorze  żółtopomarańczowym  (w
zależności od odmiany)
Wydawać głuchy dźwięk przy delikatnym opukiwaniu

Niedojrzała  papaja  zawiera  lateks  mogący  powodować
podrażnienia, dlatego warto poczekać aż owoc osiągnie pełną
dojrzałość. Jeśli kupimy twardy owoc, możemy przyspieszyć jego
dojrzewanie  przechowując  go  w  temperaturze  pokojowej,
najlepiej w papierowej torbie razem z jabłkiem lub bananem.

Praktyczny  przewodnik  spożywania
papai

Przygotowanie papai do spożycia
Papaja to tropikalny owoc o wyjątkowych walorach smakowych,
który wymaga odpowiedniego przygotowania przed konsumpcją. Aby
cieszyć się pełnią jego smaku, należy:

Sprawdzić dojrzałość – dojrzała papaja ustępuje lekko1.
pod naciskiem palca i ma intensywny, słodkawy zapach.
Skórka powinna mieć żółto-pomarańczowy kolor.

Umyć  owoc  dokładnie  pod  bieżącą  wodą,  aby  usunąć2.
wszelkie zanieczyszczenia z powierzchni.



Przekroić wzdłuż na dwie połówki – najlepiej używając3.
ostrego noża.

Usunąć  nasiona  łyżką  –  czarne,  okrągłe  nasiona4.
znajdujące się w środku są jadalne, ale mają pieprzowy,
gorzkawy smak, który nie każdemu odpowiada.

Obrać ze skórki – można to zrobić łyżką, delikatnie5.
oddzielając miąższ od skórki, lub nożem, podobnie jak
przy melonie.

Alternatywnie,  można  pokroić  papaję  w  kostkę  –  najpierw
przekroić owoc na pół, usunąć nasiona, następnie naciąć miąższ
w kratkę nie przecinając skórki, a na końcu wywinąć skórkę na
drugą stronę, uzyskując efekt „jeża”.

Smak i sposoby serwowania papai
Papaja charakteryzuje się słodko-muślinowym profilem smakowym
z delikatnymi nutami melona, mango i brzoskwini. Miąższ ma
kremową, miękką konsystencję, która rozpływa się w ustach.
Dojrzały  owoc  oferuje  intensywną  słodycz  z  subtelną
kwasowością.

Popularne sposoby serwowania:

Na surowo – pokrojona w plastry lub kostkę, skropiona
sokiem z limonki dla podkreślenia smaku
W sałatkach owocowych – doskonale komponuje się z mango,
ananasem i kiwi
W deserach – jako składnik musów, lodów lub tart
W smoothie – zmiksowana z bananem, mlekiem kokosowym i
odrobiną miodu
W daniach wytrawnych – w tajskiej sałatce som tam z
papai zielonej

Przepis na tropikalny deser z papai: Wydrąż połówkę dojrzałej
papai, wypełnij jogurtem greckim, posyp granolą i świeżymi
owocami, skrop miodem. Schłodź przez 30 minut przed podaniem.



Aby  przedłużyć  świeżość  papai,  niedojrzałe  owoce  należy
przechowywać w temperaturze pokojowej, aż zmiękną i nabiorą
koloru. Dojrzałe owoce warto umieścić w lodówce (do 3 dni),
natomiast  pokrojoną  papaję  należy  szczelnie  owinąć  folią
spożywczą  i  spożyć  w  ciągu  24  godzin  dla  zachowania
optymalnego  smaku  i  wartości  odżywczych.


