POCHODZENIE  Azja Mnigjsza

okragly, gruszkowaty, przypominajacy ksztattem krople, niewielki (do
6 cm), owoc z ogonkiem na czubku, fioletowo-brazowy lub zielon-
kawy, w §rodku znajduje si¢ czerwony soczysty miazsz z duza licz-

WYGLAD ba matlych (jadalnych) pestek; figa rosnie na drzewach lub krzewach
(2-5 m); znana jest od tysiacleci, pojawia si¢ w kulturach egipskie;j,
rzymskiej i chinskiej; figi importowane sa przez caly rok z réznych
krajow basenu Morza Srédziemnego oraz Brazylii

SMAK stodki, czasami lekko kwaskowaty

zawiera witaming A, PP oraz witaminy z grupy B, a takze wapn, potas,
zelazo, wzmacnia serce i naczynia wiencowe

ZALETY

satatki (stodkie i ostre) oraz wedliny (szynka, salami), alkohole, ciasta
ZASTOSOWANIE i pieczywo; stosowana takze jako przystawka; suszone figi dodaje si¢
do kompotow; mozna je przechowywaé¢ w lodowce 1-2 dni

SPOSOB owoc przekrawamy na pot 1 tyzeczka jemy miazsz; jezeli skora jest
JEDZENIA wyjatkowo cienka, fige mozna zje$¢ w calosci

PIKANTNA SALATKA DD
1 filet 7 piersi indyka Filet z piersi indyka kroimy na mate kawalki, obtaczamy
4 dojrzale figi w mace, soli, pieprzu i przyprawie do drobiu. Smazymy

20 calych zielonych oliwek  yr4tko na rozgrzanym thuszezu. Figi obieramy i dzielimy
i N L2 Gy . na kawatki. Laczymy usmazone migso z figami i skrapiamy
1 lyzka drobnych kawatkow g . .. .

Lo sokiem z cytryny. Dodajemy oliwki. Doprawiamy do smaku
orzeszkow ziemnych lub . . , . . .
pinii sola i pieprzem. Na koncu posypujemy natka pietruszki oraz

1 yzka maki pszennej orzeszkami.
natka pietruszki

przyprawa do drobiu

sol, pieprz




PITAJA (SMOCZY OWOQ)

POCHODZENIE  Ameryka Srodkowa (Kolumbia)

podhuzny, owalny owoc kaktusa (5 m) o barwie czerwonej, r6zowej lub
z6ltej, ma ok. 10 cm dtugosci, posiada gruba (niejadalng) skore z tusko-

YGLAD . . .
WYGLA watymi wyrostkami (stad nazwa owocu — smoczy owoc) oraz (jadalny)
bialy soczysty miazsz z duza liczba drobnych (jadalnych) nasionek
SMAK stodkawy, orzezwiajacy, troch¢ przypominajacy smak agrestu
ZALETY ma bardzo mato kalorii, utatwia trawienie, w wigkszych ilosciach

dziata przeczyszczajaco

satatki owocowe, lody, desery; kostki pitai sa wspaniata ozdoba po-
ZASTOSOWANIE traw; najsmaczniejsze pitaje importowane sa na poczatku roku oraz
w lipcu i sierpniu, mozna je przechowywa¢ do 12 dni

SPOSOB pitajg kroimy wzdhuz na pét, miazsz jemy tyzeczka, lub potowki obie-
JEDZENIA ramy ze skory, a srodek kroimy w kostki

SALATKA OWOCOWA Z PITAJA DD
1 pitaja Wszystkie owoce myjemy, truskawki szyputkujemy, a po-
I banan zostale owoce obieramy i kroimy w r6znej wielkosci kost-
1 mango ki oraz paski. Skrapiamy sokiem z 1/2 cytryny.
1 gruszka

Przyrzadzamy sos: rozdrabniamy herbatniki, faczymy je

gj Z’;i’;;lewek z jogurtem i cukrem wanilinowym. Dodajemy resztg soku
1 kiwi z cytryny, orzeszki i cynamon. Cato$¢ mieszamy. Sos po-
sok z 1 cytryny dajemy w osobnym naczyniu lub mieszamy z satatka.

150 ml jogurtu naturalnego

1 cukier wanilinowy

1/2 lyieczki cynamonu

1 lyzeczka malych kawatkow
orzeszkow ziemnych

10 herbatnikow
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