Papaja — jak jes¢ 1 cieszy(d
sie smakiem tego tropikalnego
owocu

Papaja (Carica papaya) to tropikalny owoc o charakterystycznym
gruszkowatym lub cylindrycznym ksztatcie, osiggajgcy dtugos¢
od 15 do nawet 45 cm. Skérka dojrzatego owocu przybiera barwe
od z6ttozielonej do intensywnie pomaranczowej, w zaleznosci od
odmiany. Wewngtrz znajduje sie soczysta, pomaranczowa Llub
czerwonawa migzsz o konsystencji przypominajgcej masto oraz
centralna komora z licznymi czarnymi, okragtymi nasionami.

Na polskim rynku najcze$ciej spotykane sg trzy odmiany papai:

 Formosa — duze owoce o0 wadze 1-2 kg, z intensywnie
pomaranczowym migzszem

»Solo — mniejsze (400-600 g), gruszkowate owoce o
stodszym smaku

= Red Lady - Sredniej wielko$ci owoce 0o czerwonawym

migzszu, cenione za wyjatkowa stodycz

Papaja charakteryzuje sie delikatnym, stodkim smakiem z nutami
melona, mango i brzoskwini. Aromat dojrzatego owocu jest
intensywny, tropikalny, z lekko kwiatowymi nutami.

Wartosci odzywcze 1 rozpoznawanlie
dojrzatosci

Papaja to prawdziwa skarbnica sktadnikéw odzywczych. W 100 g
migzszu znajdziemy:

- Witamine C (60-70 mg, wiecej niz w pomaranczy)
 Witamine A (pod postacig beta-karotenu)
 Enzymy proteolityczne (gtdéwnie papaine)

- Potas, magnez i wapi
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» Btonnik pokarmowy (okoto 2 )

Regularne spozywanie papai wspomaga trawienie dzieki
zawartosci papainy, wzmacnia odpornos¢, dziata przeciwzapalnie
i przeciwutleniajgco. Enzym ten pomaga réwniez w rozktadaniu
biatek, co czyni papaje naturalnym Srodkiem wspomagajgcym
trawienie.

Rozpoznanie dojrzatej papai jest kluczowe dla wtasciwego
doswiadczenia smakowego. Dojrzaty owoc powinien:

= Lekko ugina¢ sie pod naciskiem palca

» Mie¢ intensywny, stodki zapach

- Posiada¢ skérke w kolorze zdéttopomaranczowym (w
zalezno$Sci od odmiany)

» Wydawa¢ gtuchy dZzwiek przy delikatnym opukiwaniu

Niedojrzata papaja zawiera lateks mogacy powodowad
podraznienia, dlatego warto poczekal az owoc osiggnie petna
dojrzatos¢. Jesli kupimy twardy owoc, mozemy przyspieszy¢ jego
dojrzewanie przechowujac go w temperaturze pokojowej,
najlepiej w papierowej torbie razem z jabtkiem lub bananem.

Praktyczny przewodnik spozywania
papal

Przygotowanie papai do spozycia

Papaja to tropikalny owoc o wyjatkowych walorach smakowych,
ktéry wymaga odpowiedniego przygotowania przed konsumpcja. Aby
cieszy¢ sie peinig jego smaku, nalezy:

1. Sprawdzic¢ dojrzatos¢ — dojrzata papaja ustepuje lekko
pod naciskiem palca i ma intensywny, stodkawy zapach.
Skérka powinna miec¢ z6*to-pomaranczowy kolor.

2. Umy¢é owoc doktadnie pod biezgcg woda, aby usungd
wszelkie zanieczyszczenia z powierzchni.



3. Przekroi¢ wzdtuz na dwie potéwki — najlepiej uzywajac
ostrego noza.

4. Usuna¢ nasiona tyzkg - czarne, okragte nasiona
znajdujgce sie w Srodku sg jadalne, ale majg pieprzowy,
gorzkawy smak, ktdéry nie kazdemu odpowiada.

5. Obra¢ ze skorki — mozna to zrobi¢ tyzka, delikatnie
oddzielajgc migzsz od skoérki, lub nozem, podobnie jak
przy melonie.

Alternatywnie, mozna pokroic¢ papaje w kostke — najpierw
przekroi¢ owoc na po6*, usungé¢ nasiona, nastepnie nacigl migzsz
w kratke nie przecinajac skdérki, a na kofcu wywing¢ skdrke na
drugg strone, uzyskujgc efekt ,jeza”.

Smak 1 sposoby serwowania papai

Papaja charakteryzuje sie stodko-muslinowym profilem smakowym
z delikatnymi nutami melona, mango i brzoskwini. Migzsz ma
kremowg, miekka konsystencje, ktdéra rozptywa sie w ustach.
Dojrzaty owoc oferuje intensywng stodycz 2z subtelng
kwasowos$cig.

Popularne sposoby serwowania:

= Na surowo — pokrojona w plastry lub kostke, skropiona
sokiem z limonki dla podkres$lenia smaku

- W satatkach owocowych — doskonale komponuje sie z mango,
ananasem i kiwi

=W deserach — jako sktadnik muséw, lodéw lub tart

=W smoothie — zmiksowana z bananem, mlekiem kokosowym i
odrobing miodu

W daniach wytrawnych — w tajskiej satatce som tam z
papai zielonej

Przepis na tropikalny deser z papai: Wydrgaz potéwke dojrzatej
papai, wypetnij jogurtem greckim, posyp granolg i Swiezymi
owocami, skrop miodem. SchtodZ przez 30 minut przed podaniem.



Aby przedtuzy¢ Swiezos$¢ papai, niedojrzate owoce nalezy
przechowywa¢ w temperaturze pokojowej, az zmiekng i nabiorg
koloru. Dojrzate owoce warto umie$ci¢ w loddéwce (do 3 dni),
natomiast pokrojong papaje nalezy szczelnie owing¢ folig
spozywczg 1 spozy¢ w ciggu 24 godzin dla zachowania
optymalnego smaku i warto$ci odzywczych.



