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Kalandozas a tropusokon

A déli tengerek mentén fekvd orszagok étkezési kulturaja igen kiilonleges,
a legfdébb nyersanyagok a déligyimolcsok. Ezek a gyuimdélcsok mar nalunk 1is
beszerezhetdk és nemcsak onmagukban, de inyenc ételekben 1is fogyaszthatoék.

Ismerkedjenek meg az ananasz, a carambola, a papaya és a mango
elkészitésének moédjaival.

Ananasz
Kolumbusz talalt ra 1493-ban, Guadeloupe szigetén. Szarmazadsi helyét mégis

Paraguayra teszik. 1886-ban egy angol hajoskapitany ezer té anandsz
novényt vitt el Jamaicabdl Hawaiira, aho% megalapitott_egy ananasz
termesztésével foglalkozé gazdasagot Ma a_vilag termelésenek egyharmada
innen szarmazik. Brazilia a vilag masodik legnagyobb termel6je. Eurodpat
féleg elefantcsontparti gyimolcsokkel 1atjak el. Sulyuk elérheti a 3,5-4
kg-ot is. A gyumdlcs 86 szazaléka 1é, 10-13 szazalékos cukortartalommal.
Edességekhez, desszertekhez, de husételekhez is kivald. Szamos curryvel
izesitett étel elmaradhatatlan alkotdéja. Levét natur, de alkoholtartalmu
koktélokban is élvezhetjik.

Anandszos majragu

Hozzavaldk: 60 dkg sertésmaj, 1 db friss ananasz vagy 2_doboz konzerv, 2
db narancs, 1 kavéskanal reszelt gyombér, csipet morzsolt majoranna, 3 dkg

vaj.

Az ételt frissen készitjuk, azonnal fogyasztjuk. A narancsot és az .
ananaszt meghamozzuk, felkockazzuk (a konzervananaszt Teszirjik). A majat
ujjnyi vastagsagura felcsikozzuk, elbhevitett vajon piritjuk. Hozzdadjuk a

darabolt narancsot, anandszt. Meghintjik kevés morzsolt majorannaval, a
reszelt gyombérrel. Kevés narancs- vagy anandszlevet aladntve rovid ideig
forraljuk. Toltott articsokaval korithetjiik.

ETlkészitési id6: 45 perc

Egy adag: 1558 k1 / 371 kcal

Carambola

A csillaggyimolcsfa az oxaldacednok csaladjaba tartozik. Elérheti a
tizméteres ma?asségot is, melyen a 6-12 cm-es hosszusagu, csillag alakd
gyumdlcsok talalhatdék. Sima, zoldessarga héju, C-vitaminban gazdag. A
gylmolcshius idité hatdsu, illata a jazminéra emlékeztet6. Edes izl, néha
savanykas utdizzel. Legcélszeriibb nyersen fogyasztani, de levét hideg
gyumolcskoktélok készitéséhez is haszndljik. Kitilnd desszertek
diszitésére. Europaba féleg Brazilidbdél exportaljak

Gylmolcsos joghurttdl

Hozzavaldk: 4 db carambola, 10 d1 natur joghurt, 1 kg narancs, 1 db
bébiananasz, csipet 6rolt fahéj, 1 dl1 csokiontet, 1 d1 habtejszin.

A narancsokat, az ananaszt megpucoljuk. Két darab narancs levét
kifacsarjuk és az 6rolt fahéjjal_egyutt Tazan a joghurtba keverjuk. A
maradék narancsot és anandszt felkockdzzuk, szintén bekeverjik a
joghurtba. Hiltébe tesszik. A karambolakat megmossuk, vékonyan
felszeleteljik. A tejszint kemény habba verjik. Kozvetlen fogyasztas eldétt

habrézsakat nyomunk a joghurtra, mindegyikre egy csillaggyimélcs-karikat
helyeziink, s ledntjik ﬂevés csokiontettel.

ETlkészitési id6: 25 perc

Egy adag: 1200 kJ /286 kcal
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Papaya

3-8 méter magasra névé tropusi fa, melynek nincsenek agai, levelei, a
gyimoélcs, melynek atmérdje elérheti a 20 cm-t, kdzvetlenll a tdrzsén

Szine valtozé: a vilagossargatdl a sotét narancs szinlig. Az érett
gyimoélcs magjai konnyen eltavolithaték. Jelentés az A-, C-, E-, K- és
D-vitamin-, valamint a papainenzim-tartalma. Az utobbi segit a nehezen
emészthet6 anyagok gyorsabb lebontdsdban, a szervezet méregtelenitésben.
Fébb terméteriletei a trépusi teriletek, Dél-Amerika, Kenya.
Szarvassonka-salatdval toltott papaya

Hozzavalok: 4 db papaya, 2 tdlca szeletelt, fiisté1lt szarvassonka, 1 fejes
salata, 1 Tollo rosso salata, 10 dkg fige, 2 szal sargarépa, 3 evdkanal
szeletelt mandula, borecet, étolaj, cukor, s6, 6rolt fehér bors, friss
kakukkfd, rozmaring.

A papayakat meghamozzuk, félbevagjuk, maghazukat eltdavolitjuk. A salatdkat

megmossuk, Tecsepegtetjiik, Taskdakra tépjlk. A sdrgarépat megpucoljuk,
megmossuk és a flistolt szarvassonkdval egylitt vékony metéltre, a fligét
kisebb darabokra vagjuk. Borecetbd1 cukorral, séval, friss kakukfivel,
rozmaringgal, étolajjal ontete készitiink.

Az elbkészitett nyersanyagokat a szeletelt mandulaval egyutt Tazan
atkeverjik, talalasig hitoben tartjuk. Talalaskor beletoltjik a felezett
papayakba.

ETlkészitési id6: 40 perc

Egy adag: 1180 kJ /280 kcal

Mango

A mangd szintén trépusi fa. Szdrmazasi helye Dél-Himaldja és Burma, de ma
mar minden troépusi orszag foglalkozik a termesztésével. Mai legnagyobb
exportdrei Brazilia, Kozép-Amerika, Dél-Afrika, Kenya.

A mang6 szine is a sdrgatdl a pirosig valtozik. Formdja kerek-oval, a
szilva mérett61 a dinnye nagysagig elé6fordul. A gyUmb%cs hisanak
cukortartalma 10-18 szazalék. Jelentdés az A- és C-vitamin-tartalma.
Lehlitve fogyasztva a legélvezetesebb.

Egzotikus gylumolcssalata

Hozzavalok: 2 db papaya, 3 db mang6, 4 db banan, 4 db kiwi, 50 dkg
narancs, 10 dkg Tichi, 1 db citrom, 10 dkg z61d napraforgémag, 1 db
ananasz, citromfl, cukor, 2 d1 tejszin.

A gylmolcsoket megmossuk, Tecsepegtetjlik, meghdmozzuk. Tetszés szerinti,
nagyobb darabokra vagjuk. Megontozziik szirt citromlével. Meghintjik
porcukorral, majd lazan atkeverjik. Felhaszndlasig hlitében tartjuk.
ET6hitott gyumdlcsoskehelyben talaljuk, tejszinhabbal, piritott
napraforgomaggal diszitjik.

ETkészitési id6: 35 perc
Egy adag: 2010 kJ / 480 kcal

2. oldal



