Papaja pripomina meloun a péstuje se v tropech celého svéta.

Nejprve plod rozfizneme, objevi se stfed plny semen, ty odstranime a jime jen oranzovou duzinu
plodu. V nékterych zemich ji jedi se soli a pepfem nebo jako omacka k rybé, ale vyborna je jen tak
nebo s cukrem. Vhodna je také do ovocnych salat s alkoholem.

Je zdrojem vitamint, hlavné C a B a mineralnich latek (draslik, fosfor, vapnik, zelezo).

Mango je nejoblibené;jsi tropické ovoce a to hned za bananem. Pochazi z indického predhudfi Himalaje
adnes se péstuje v jizni Asii, Americe a na karibskych ostrovech. Zralé mango ma Zlutozelenou az
Zlutooranzovou slupku, duzina je sladka a ma voni. Jak se ji? Odstranéni se slupka a kraji se do
ovocnych, ale i zeleninovych salatt. V Karibiku se i platky manga griluji a prikladaji se k rybé. Britové
maji v oblibé mangové ¢atni (ovoce povarené s hnédym cukrem a vinnym octem).

Obsahuje provitamin A, vitamin C.

Avokado je pro svou chut povazovano za zeleninu, ale presto se jedna o tropické ovoce, jez pochazi
ze Stfedni Ameriky. Zralé avokado je pevné, ale pfi stisku mékce povoli. Duzina ma mirné
maslovitou konzistenci a jemnou nasladlou chut.

Jak se ji? Avokado se musi ,svléknout“ se slupky, odstrani se pecka a ji se jen zakapané ¢erstvou
stavou z citronu, soli s tmavym chlebem.

Hodi se do salatu a vyborné je i ,pyré” s pepfem a ¢esnekem.

Obsahuje az 32 % lehce stravitelného tuku, vitamin B i E a provitamin A.




