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Dnesek patri papaje!
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No, reknéte sami, jestli vas nezaujme ovoce ve tvaru hrusky, s vini merunék,
chuti pripominajici meloun a se skrysi pro desitky cernych seminek, ktera
vypadaji jako kaviar?

Papaju zname nejCastéji jako kandované exotické ovoce, které si doprejeme
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treba pred Vanoci. Urcité vSak neni stdlou soucasti naseho jidelnicku, i kdyz by
mozna byt méla.

Jak pozname papaju?

Plvodni domovinou papdji je jih Mexika a Guatemala, rostlina, na niz rostou jeji
plody, je podobna palmé. Papaje skutecné odpovida popis, ktery jsme uvedli
vySe. Mlzeme ji s trochou odvahy a fantazie pfirovnat k melounu ve tvaru
hrusky. Papaja ma hladkou, Zlutooranzovou slupku a jemnou oranzoveé
zabarvenou duZzinu.

Papaja je skvela! Ale proc?

Papaja obsahuje celou radu vitamind, a to predevsim vitamin B1, B2, C,
provitamin A a vyznamné mnozstvi vapniku. Konzumace papaji pfiznivé
ovliviiuje vitalitu bunék, ochranu sliznic i nas zrak. Vitamin B5 (kyselina
pantotenova) pridava zivotni energii a zlepsSuje barvu vlasu.

Plody papaji také obsahuji enzym papain, ktery je dllezity pro zpracovani
bilkovin v téle. Tento enzym také zabezpecuje tvorbu travicich enzym( a
prispiva k lepsi stravitelnosti potravin. Papain je znam i svymi cisticimi
schopnostmi a je nadéji pro boj proti rakoviné.



Jak si vybrat dobrou papaju?

Papaju dnes dostaneme v obchodech po cely rok. Musime ale chvili prebirat,
abychom vybrali tu spravnou. Pri stisknuti nesmi byt plod pfrilis mékky, jeho
barva by méla byt zlutooranzova. Pokud si koupime zeleny plod (méné zraly ale
s vétsim obsahem enzymdu), je dobré jej nechat dozrat v pokojové teploté.
Znakem, ze je plod jiz vhodny ke konzumaci, bude jeho zlutd az oranzova
barva.

Jak pracovat s papajou?

Nejprve ji oplachneme pod studenou tekouci vodou. Dilezité je rozkrojit ji
podélné a odstranit ¢erna seminka, ktera se nachazi uprostred plodu. Potom
S papajou pracujeme podobné jako s cuketou nebo lilkem, které jsou
podobného tvaru i vnitfni skladby. Duzinu vydlabeme IziCkou nebo oloupeme
slupku a nakrajime duzinu na platky, kosti¢ky nebo ji nastrouhame.

Papaja je nejlepsi cerstva!

Kandovana ¢i suSend papaja se podle nas nemuize vyrovnat prednostem
Cerstvé papaji. Jeji platky nebo kosti¢ky jsou vybornou soucasti ovocnych



salatl. Lahodna je papdja v kombinaci s vanilkovou nebo osvézujici ovocnou
zmrzlinou.

Tip na dezert: Vanilkova zmrzlina s opilou
papajou

Pokud dostanete chut na zmrzlinovy pohar s papdjou, zkuste ji mirné orestovat
na panvi s troskou citronové stavy, trtinového cukru a brandy &i portského.
Takto pfipravenou ji naservirujte spolu s vanilkovou zmrzlinou. Je ale mozné, ze
budete muset pro své blizké tento recept opakovat Castéji.

Z papaji jde pripravovat také dzemy Ci kompoty. Pokud ji chcete pridat do
ovocného salatu, hodi se napriklad v kombinaci s citrusovymi plody nebo
rybizem.

Takze? Dnes si urcité dejte papaju! Neprohloupite.
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