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WSTEP

W ciagu ostatnich lat w polskich skle-
pach pojawito si¢ wiele réznorodnych
owocoéw importowanych z dalekich kra-
jow. Obok zadomowionych juz w Polsce
cytruséw coraz czg¢Sciej widzimy man-
g0, papaje, karambole czy kaki. Chgtnie
probujemy nowych rzeczy, poznajemy
nowe smaki, ale nie zawsze wiemy, jak
dany owoc smakuje, do jakich potraw
si¢ nadaje, a nawet jak go jes¢ i ktore
z jego czgsci w ogole nadaja si¢ do je-
dzenia, a ktére sa po prostu nicjadalne
lub niesmaczne.

Dlatego przygotowalismy maty prze-
wodnik po owocach egzotycznych.
Znajda tu panstwo informacje zaréwno
o owocach znanych (np. bananie, kiwi,
ananasie), jak i rzadkich oraz trudniej
dostgpnych, ale naprawdeg interesuja-
cych (np. pitai, granacie, fidze).

Z krotkich opisow moga si¢ panstwo dowiedzie¢, skad owoc pochodzi, jak wyglada i sma-
kuje, jakie ma wtasciwos$ci zdrowotne, jak go uzywa¢ w kuchni oraz jak przechowywac.

Wiele z owocow tropikalnych zawiera bardzo duzo substancji cennych dla organizmu czto-
wieka: witaminy, sktadniki mineralne, beta-karoten, glukoze, a nawet biatko i aminokwasy
(np. awokado). Jednocze$nie prawie wszystkie owoce zawieraja niewiele kalorii, co czyni
je cennym sktadnikiem réznych diet odchudzajacych oraz zdrowotnych.

Owoce egzotyczne warto wlaczy¢ do jadtospisu. Dlatego proponujemy przepisy na potra-
wy z owocami, ktore prezentujemy. Znajda tu panstwo dania charakterystyczne dla réznych
kuchni: polskiej, wtoskiej, indyjskiej i wielu innych. Nasze przepisy moga by¢ dla panstwa
pomoca w uktadaniu menu na elegancka kolacjg oraz wykwintne przyjecie. Z owocow tro-
pikalnych mozna przyrzadzi¢ proponowane przez nas dania lub serwowac je jako osobne
przystawki czy przekaski. Cate owoce uktada si¢ zwykle na duzych talerzach, tacach lub
paterach i stawia na $rodku stotu lub na jego dwoch koncach. Nalezy wtedy pamigtac o po-
daniu gosciom nozyka do obierania owocow, talerza na owoce oraz talerzyka do skorek,
skorupek czy pestek.



ANANAS

POCHODZENIE  Ameryka Potudniowa, Afryka Potudniowa
owalny, ok. 20 cm wysokosci i 1 kg wagi, ma twarda, chropowata (nie-

WYGLAD . . . oz, 9 z o s ..
A jadalna) skorupg i podtuzne liscie na czubku, w srodku zotty miazsz
SMAK kwaskowaty, Swiezy, intensywny
pomaga przyswajaé substancje odzywcze (zawiera bromeling), za-
ZALETY wiera witaminy: C, A, PP, dziala korzystnie na nerki, serce i watro-

be, likwiduje obrzeki (przyktada sig¢ plastry do bolacych miejsc)
Uwaga! Kobiety cigzarne nie powinny je$¢ niedojrzatych owocow.

ZASTOSOWANIE salatki owocowe oraz pikantne, desery, lody, sorbety, galaretki, ciasta

odkrawamy czubek z lisci oraz plasterek z podstawy, owoc stawiamy
i odcinamy pionowo skorg (dosy¢ grubo, zeby nie zostaty $lady brazowe;j

EEI());%EI A skorupy, lecz tylko zolty miazsz), nastgpnie kroimy w plastry lub kost-
ke; na talerze mozemy tez natozy¢ kawalki nieobranego, pokrojonego
wzdhuz owocu, jemy je widelcem i nozem, zostawiajac skore na talerzu

SALATKA Z KURCZAKIEM (205 X 11

1 ananas Ananasa przekrawamy wzdtuz na pol, wydrazamy miazsz ze

1/2 czerwonej papryki $rodka i kroimy w kostke. Ryz gotujemy w osolonej wodzie

12 z’el_"””! P“I’,'3_’k’ z dodatkiem 1/2 tyzeczki kurkumy. Marynujemy pier$ z kur-

2 oc;' r’;’zf:fej ceesctpora czaka (1 tyzeczka sosu sojowego, 1 tyzeczka stodkiej papry-

1 filet 7 piersi kurczaka ki, szczypta soli) i wktadamy do lodowki na 30 min. Po tym

AT czasie smazymy ja na oliwie, a nastgpnie kroimy w paseczki.
1 yeczka sosu sojowego Do ugotowanego, odcedzonego ryzu dodajemy pokrojona
1 lyzeczka stodkiej papryki w kostke czerwona i zielona papryke, pokrojony w krazki
SOS: por oraz kostki ananasa i paseczki kurczaka. Wszystko mie-
150 mi majonezu szamy, doprawiamy sola i pieprzem. Przygotowujemy sos
4 lyzki jogurtu naturalnego 7 Mmajonezu, jogurtu, zmiazdzonego czosnku i prazonych
1 zqbek czosnku orzechow. Dodajemy do smaku sol, pieprz i tagodne curry.
1 lyteczka lagodnego curry  Czg$¢ sosu dodajemy do ryzu z ananasem, kurczakiem i wa-
1 lyika praonych orzechéw rzywami. Cato$¢ mieszamy i umieszczamy w potéwkach

wloskich, sol, pieprz, kurkuma

ananasow. Wierzch satatki polewamy reszta sosu.







