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Exotické ovoce par excellence - to je maracuja! Zpestrete si s ni sv{j den i

jidelnicek.
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Maracuju mizeme nékdy najit i pod dalSimi zndmymi nazvy - rika se ji také
granadilla, mucenka Ci passion fruit. VSechna jména se vsak vztahuji k tymz
malym barevnym kulatym a aromatickym plodim.

Maracuja hraje vSsemi barvami

Pokud bychom chtéli hledat opravdu vytecCny priklad exotického ovoce, jisté by
jim byla pravé maracuja. A to predevsim proto, ze exoticky nejen vypada, ale
také chutna.

Plody maracuji maji modrou nebo purpurovou barvu, vypadaji jako malé kulicky
¢i ovalky o velikosti az 10 centimetrl. Maracuja ma asi 3 milimetry silnou a
holou pokozku, pod ni se nachazi dutina obklopena suchou, vatovitou a az 2,5
milimetru silnou bilou duzinou. Kolem ni je oranzova dren se seminky, kterou
z tohoto exotického ovoce konzumujeme.

Maracuja je plna vitaminu!

Z vitamin{ obsahuje maracuja vitamin B, C a provitamin A. Plod maracuiji je
pomeérné bohaty na sacharidy - obsahuje jich kolem 17 %. Dale se v ni ukryva
vapnik, fosfor, zelezo i podil vldkniny. Vyzivovd hodnota 100 gramU plodu
maracuji je 34 kalorii.



Stac¢i jenom nuz a lzicka, maracuja jde do
bFI’ékalll

| takto byste mohli naldkat své déti ke konzumaci maracuji. Odpustte ndm
tento rozpustily tén, ale maracuja opravda vybizi k détskym hram u dospélych.
A duzinu maracuji mGzeme opravdu po rozkrojeni plodu vyjidat Izickou.
Seminka nemusime z duziny vybirat, jsou jedla.

Nezaménitelna chut a prirodni vyrazné aroma

Diky aromatické chuti maracuji je mozné ji vyuzivat pri vyrobé dzusd,
michanych ovocnych stav i pri ochucovani alkoholickych koktejll. Maracuja
je vybornou ozdobou zmrzlinovych pohart, sorbetd i jinych dezertl, napriklad
palacinek, Slehackovych dortl i nejriiznéjSich krémd. Koupit ji mlzete ve
vétsich supermarketech.

| doma si mlzete v lété vyrobit svdj vlastni exoticky dezert, ktery neni
prohreskem proti zdravé vyvazené stravé.



Broskvovy tvarohovy krém s prichuti maracuiji

K pfipravé dezertu pro dvé osoby budete potrebovat:
2 broskve

400 gramu nizkotuéného mékkého tvarohu

100 gramu nizkotuéného bilého jogurtu

2 kusy maracuiji

1 Izicka trtinového cukru (dle vasi chuti)

Smichejte jogurt s mekkym tvarohem a vysSlehejte ve sklenéné misce. Do
mensi misky si pripravte duzinu ze dvou plodd maracuji (nejlépe zbavenou
seminek) a smichejte si s jednou IZi¢ckou trtinového cukru. Pfipravenou ovocnou
smeés vmichejte do tvarohu. Krém s maracujou naservirujte do sklenénych
misticek a na povrch pokladte nakrajené mésicky z broskvi. Ozdobte snitkou
maty.



Zpestiete si i Vy maracujou svuj vsedni i
svatecni den!
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