Owoce tropikalne

Swieze mango to najczesciej spozywany owoc na S$wiecie.

Korzysci zdrowotne

Owoce tropikalne sg stodkie, wiec nie powinny po nie siegal za
czesto osoby walczace z nadwagg. Dostarczajg jednak wielu
substancji odzywczych:

Banany to dobre Zrédto witaminy B6 wspomagajacej prace uktadu
nerwowego 1 wytwarzanie energii.

Ananasy sg bogatym Zroéodtem witaminy C, ktdédra wspomaga
odpornos¢, a takze manganu waznego dla prawidtowej
krzepliwosci krwi i pracy tarczycy. Zawieraja takze bromeline
— enzym, ktoremu przypisuje sie dziatanie przeciwzapalne i
korzystny wptyw na trawienie.

Mango to dobre Zrddio beta-karotenu waznego dla wzroku, a
takze witaminy C i btonnika.

Papaja i marakuja to bogate Zrdédto witaminy C i beta-karotenu.
Papaja dostarcza tez witaminy E oraz enzyméw papainy i
chymopapainy, Kktérym przypisuje sie wtasciwos$ci
przeciwzapalne.

Granaty zawierajag punikalagine, czyli przeciwutleniacz pomocny
w zwalczaniu choréb.

Jak trafiaja na nasz stot?

Zbiera sie je w réznych stadiach dojrzatosci.

Banany rosng na tropikalnych roslinach podobnych do palm. Do
transportu zbiera sie niedojrzate i pozostawia w magazynach z
etylenem, czyli gazem wydzielanym naturalnie przez dojrzate
owoce. Gdy zostawimy niedojrzate banany w salaterce z bardziej
dojrzatymi owocami, dojrzejg szybciej.

Mango transportuje sie drogg lotniczg juz dojrzate. Najlepiej
kupowa¢ owoce pachngce, lekko poddajgce sie pod naciskiem i
przechowywa¢ w temperaturze pokojowej.

Owoce papai rosng na drzewach, zbiera sie je niedojrzate i
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czesto transportuje drogg lotniczg. Dojrzejg nieco bardziej w
temperaturze pokojowej.

Marakuja rosnie na ro$linach przypominajgcych winoro$l. Zbiera
sie jg lekko niedojrzata. Kiedy juz dojrzeje w temperaturze
pokojowej, najlepiej przechowywa¢ jg w loddowce, bo moze
wysychac.

Ananasy rosng na ziemi i zbiera sie je dojrzate mniej wiecej w
jednej trzeciej, a nastepnie transportuje w chtodniach. Aby
sprawdzi¢, czy ananas jest dojrzaty, wystarczy pociggng¢ za
jeden z listkow — powinien dac¢ sie dos¢ tatwo wyjagc. Owoc
powinien mie¢ przyjemny ananasowy zapach, a na skérce nie
powinno by¢ zadnych brgzowych plamek.

Granaty rosng na drzewach na Bliskim Wschodzie i w Hiszpanii.
Zbiera sie je i transportuje juz dojrzate. Powinny mie¢
intensywnie czerwong skoérke. Nalezy przechowywaé¢ je w
temperaturze pokojowej. Beda stodsze i soczystsze, gdy skorka
lekko stwardnieje i ,zapadnie sie”.

Jak wykorzystac?

Na przekaske Powinny by¢ jak najbardziej dojrzate i wtedy
doskonale smakujg same w sobie.

Satatki Smaczne potgczenia to: ananas pokrojony w cienkie
krgzki z selerem naciowym lub koprem wtoskim; mango z awokado
i kolendrg. Aby zuzy¢ niedojrzate mango lub papaje, mozna
pokroi¢ je w cienkie plasterki i przygotowac¢ pikantng satatke
tajskg z chili i sosem rybnym.

Ciasta Mozna je piec z dodatkiem owocéw. Przejrzate banany
mozna zmiksowa¢ i zamrozié¢, a nastepnie uzy¢ do przygotowania
ciasta.

Smoothie domowej roboty Zmiksowa¢ banana/ ananasa/mango z
jogurtem naturalnym.

Oryginalny deser Upiec banany w soku z pomaraiczy i marakui z
odrobing brazowego cukru.
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