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REFERENTE A LA MIAPAPAYA:

La papaya (Carica papaya) es una fruta dulce y de textura carnosa.

Tiene unas propiedades dietéticas excepcionales gracias a su contenido en
papaina. La papaina es una enzima, unica de la papaya, cuyas propiedades
hidroliticas ayudan a la digestion de los alimentos y corrigen las enfermedades
estomacales. La papaya tiene también un alto contenido vitaminico, sobre
todo de vitaminas 4 y C. Media taza de cubitos de papaya contiene aproxima-
damente el doble de los requerimientos diarios de un adulto en vitamina C, y
las tres quinias partes de los de vitamina A.

Las papayas tienen un bajo contenido en sodio y en calorias. La papaina en el
zumo de la papaya se nota por la capacidad de éste para ablandar la carne.

La MIAPAPAYA es una variedad especialmente seleccionada por NORCOST
S. A. por su buen sabor, caracteristicas de maduracion y resistencia a las
enfermedades.

Peso medio de 1 Miapapaya: Pulpa 415 g., y pipas 65 g.
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ALGUNOS CONSEJOS PARA EL CONSUMO DE LA MIAPAPAYA

— Si desea que madure rdpido (2 é 3 dias) ponerla en un cartucho de papel

cerrado junto con una manzana.

— 8i se desea conservarla (2 semanas) péngase en la parte baja de la nevera

(14°) en una bolsa de pldstico.

— Estdan maduras cuando se han vuelto totalmente amarillas y su piel cede

ligeramente al tacto.
— Ni la piel ni las semillas se comen (generalmente).

— 8i se la desea conservar troceada de un dia para otro, anadirle un poco de

limén y guardarla tapada.
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VALORES NUTRITIVOS POR 100 GRAMOS DE ALIMENTO
(Parte comestible)

Vie. 4 |vie. Bt|vie. B2 vie.c | || Lipides | Glicidos
U1 | MGS.| MGS.| MG.S. {grasa) }(azticares) :
Papayas 1.750 0,04 0,04 56 49 0.6 0,1 10.0 %
Naranjas 200 | 0,10 | 0,04 50 49 1,0 0.2 12.2 g
Ciruelas 25 | 005 | 0,03 5 63 0.6 02 16.6
Melocotén | 133 | 0,02 | 0,05 7 38 0.6 0.1 9,7
Higos 80 | 006 | 005 2 80 1,2 0.3 20,3
Manzanas 40 | 0,03 | 002 4 53 0,2 0,3 13,9
Peras 20 | 0,02 | 0,02 4 61 0,7 0,4 15.3
Uvas 100 | 005 | 003 4 67 0,6 0,3 17.3
Fresas 60 | 003 | 007 | 50 37 0,7 0.5 8,4
Pldtanos 190 | 005 | 006 | 10 85 1,1 0,2 22,2
Aguacates 290 0,11 0,20 14 167 2,1 16,4 6,3

* Referencia: Encyclopedia Britannica.
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Salsa de Papaya:

Pelar y limpiar una « Miapapaya> madura. Partirla en trozos y pesar 250 gr
Anddase 1/2 taza de vinagre y 1/2 taza de agua poniendo todo a hervir lenta-
mente sin dejar de revolver. Cuando la papaya esté blanda aplastarla suave-
mente con la cuchara o pasarla por la batidora. Anadir finalmente 1 cuchara
de las de postre de aziicar y sal segiin el gusto. Esta salsa es apropiada para
Sfondues de carne, pescados, aves o platos a la plancha.

Papaya con Jamén Serrano:

Partir 1 «Miapapayas madura en cuatro trozos, pelarla, y quitarle las pipas.
Poner 1/4 de paya por persona partida en rodajas y envuelta en una loncha de
Jamén serrano. Adornar con perejil picado.

Papaya con Ginebra:

Llenar 4 copas con taquitos de pulpa de «Miapapaya» madura. Sazonar con
un poco de jenjibre, Rociar sobre la papaya una cucharadita de ginebra y otra

de zumo de lima (6 limén). Espolvorear finalmente con unos cristales de
aziicar morena.
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BATIDOS

Jugo de Papaya:

Batir 1 « Miapapayas> madura, pelada y sin pipas con ‘ly litro de agua mineral,
2 cucharadas de aziicar y 1 cucharada pequena de jugo de limén.

Batido de Papaya con Mandarina:

Batir 1 « Miapapaya> madura, pelada y sin pipas, Y|, taza de jugo de manda-
rina, 1 taza de azicar y |y taza de agua mineral.

Batido de Papaya, Platano y Limén:

Batir 1 « Miapapaya> madura, pelada y sin pipas, 1 pldtano, 2 cucharadas de
azucar y 2 cucharadas de zumo de limén.

Batido de Papaya y Leche:

Batir 1 «Miapapaya» madura, pelada y sin pipas, 1 litro de leche y 4 cucha-
radas de aziicar. Aromatizar al gusto con un poco de canela o su licor preferido.

i
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BATIDOS

Batido de Papaya, Leche y Huevo:

Batir primero 2 tazas de leche con 'y cucharadita de canela, 4 cucharadas de
azticar y 1 huevo. Anadir después 1 « Miapapaya> madura, pelada y sin pipas
volviendo a batir.

Batido de Papaya con Chocolate:

Batir \y «Miapapaya> madura, pelada y sin pipas, Yy litro de leche, 1 huevo y
3 6 4 cucharadas de cualquier chocolate o cacao en polvo.

NV
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ENSALADAS DE FRUTAS

Papaya Rellena:

1 « Miapapaya» madura, pelada y sin pipas se parte por la mitad y se rellena
de trozos de pina, fresas y frambuesas previamente mezcladas con nata azuca-
rada. Cubrir la fuente con un pario muy caliente humedecido y ponerlo al fresco.

Papaya con zumo de Limén:

1 «Miapapaya» madura, pelada y sin pipas se trocea y se coloca en una fuente.
Rociese con zumo de limén y espolvoréese con un poco de aziicar. Cibrase la
fuente con un pario muy caliente humedecido. Destapar Yy hora antes de servir.

Ensalada de Frutas con Papaya:

A 'y sandia sacarle bolitas pequenas de pulpa. Lo mismo a 1 melén y 2 « Mia-
papayass. Mezclar las bolitas rojas, verdes y amarillas en las copas. Marinar
con un poco de su licor preferido Espolvoréese con aziicar. Puede ponerse un
poco de nata encima
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ENSALADAS DE FRUTAS

Ensalada Tropical:

Trocear pldtanos, naranjas y a ser posible manzanas y cerezas (mezclar algo
de fruta de zonas templadas con frutas tropicales, siempre es muy aconsejable).
Afiadir trozos de « Miapapaya» y unos pocos taquitos de aguacate. Mezclar
todo con azicar. Rociar con zumo de limén y espolvorear con nueces picadas o
coco rallado. Sirvase muy fria.

Ensalada Tropical de Ceilan:

Para 6-8 personas: 2 naranjas, 2 mangos, 3 pldtanos, 1 piria pequena, 1 « Mia-
papaya» Se pelan y trocean todas las frutas. Hacer un almibarado con 250
gr. de azicar y 1/8 litro de agua, anadirle un vaso de vino y 1 cucharada de
coriac Rociar el preparado sobre las frutas y dejar enfriar.

.
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ENSALADAS DE FRUTAS

Papaya rellena a la Australiana:

Cértese la « Miapapaya» por su parte mas estrecha. Sdquense las pipas Prepdrese
una gelatina con 1/4 litro de agua, 1/4 litro de vino blanco o de Oporto, §
hojas de gelatina y 4 cucharadas de aziicar. Calentar el agua, anddase la
gelatina previamente reblandecida, arnadir los demds ingredientes y dejar
enfriar. Mezclar ahora distintas frutas como manzanas, naranjas, pldtanos y
cerezas. Echarlo todo en el liquido y rellenar la papaya. Se puede colorear la
gelatina con un colorante verde de alimentos quedando muy bonito. Cerrar la

Papaya y colocarla sobre hielo picado. Servir en rodajas.
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POSTRES FRIOS

Flan de Papaya:

Batir 1 «Miapapaya> madura, pelada y sin pipas, Y|y lata de leche condensada,
1 cucharada de zumo de limén y Yy copita de su licor preferido. Enfriarlo en
la nevera y consumirlo Yy hora después de preparado.

Cocktail de Papaya y Pifia:

Batir 1 « Miapapaya» madura, pelada y sin pipas, Y3 lata de zumo de pina, 2
copitas de ron y I cucharada de zumo de limén.

Postre de Papaya y Aguacate:

Batir 1 « Miapapaya» madura, pelada y sin pipas, 1 aguacate mediano, 2 tazas
de leche, 1 copita de Jerez, 1 yema de huevo, el zumo de limén y 1 pizca de sal.

Festival de Papaya:

Batir 1 « Miapapaya» madura, pelada y sin pipas, 30 gr. de pasas sin semillas,
30 gr. de almendras peladas, 1 copita de Jerez y una pizca de sal.

-
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POSTRES FRIOS

Postre Tropical:

Batir 1 «Miapapaya> madura, pelada y sin pipas, 1 aguacate mediano, 1
pldtano, 1 taza de leche, 1 cucharada de miel de abeja, el zumo de 1/2 limdn
¥ 1 pizca de sal.

Helado de Papaya:

1/4 litro de puré de « Miapapaya> madura mezclado con 90 gr. de azicar.
Llenas una fuente con 1/4 litro de nata batida. Verter encima el puré azucarado.
Dejarlo congelar en el congelador.

Mus de Papaya:

1 «Miapapaya> madura, pelada y cortada en rodajas se rocia con agua hirvien-
do. Se deja reposar 10 minutos. Ponerla luego en un pano y escurrirlas bien.
Pésense 500 gr. de pulpa, anddese Yy Kg. de aziicar y déjese hervir 15 minutos
sin dejar de remover. Aniddase a continuacion 125 gr. de sémola y Yy cuchara-
dita de cardamomo en polvo y déjese cocinar hasta que la mezcla se ponga dura.
Unos minutos antes de que se termine de hacer la pasta ariddase ‘I, vaso de agua
de rosas. Coldquese en copas v déjese enfriar en la nevera varias horas. Este
mus es muy duradero.
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REPOSTERIA

Papaya al Horno:

1 « Miapapaya»> madura, partida por la mitad, pelada y sin pipa se rocia con
zumo de limdn y se rellena de helado de vainilla. Se rocia posteriormente con
zumo concentrado de melocotones y se cubre todo con clara batida azucarada
(a cada 2 claras 40 gr. de azicar). Péngase al horno caliente a 220° hasta
que la clara esté doradita (unos 5 minutos).

Dulce de Papaya:

Pelar la papaya, quitarle las pipas y hacer un puré. Rociar la pasta con agua
hirviendo y dejarla reposar 10 minutos. Después colocar la pasta sobre un pasio
Y apretarla bien. Pesar 500 gr. de ésta pulpa, anadirle 60 gr. de sémola y 750
&r. de aziicar. Calentar ésta mezcla en el fuego hasta que espese. Anadirle una
vez espesa Y, vaso de agua de rosas y Yy cucharadita de cardamomo en polvo.
Cocer todo revolviendo lentamente hasta que la masa se ponga dura en los

bordes del recipiente. Extender sobre galletas, panecillos de manteca o lengiiitas
de gato.

v
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REPOSTERIA

Mermelada de Papaya madura:

Se pela la « Miapapaya» y se tritura bien. Se arade entonces igual peso en
azicar y se pone todo al fuego en una cacerola tapada. Se deja hervir durante
una hora y después se le agrega la cascara de un limén verde. Se sigue revol-
viendo en el fuego durante media hora mds, hasta que forma una espesa
conserva.,

Postre de Papaya y Manzana:

Pelar una « Miapapaya» madura y sacarle las semillas. Se unta una fuente
resistente al horno con mantequilla y se colocan rebanadas de papaya y man-
zana alternadas. Espolvorear cada capa de manzana con aziicar moreno y
bolitas de mantequilla, asi como una pizca de sal. Apretar bien las capas de
frutas terminando con una de papaya que se cubrird con galletas ralladas.
Meter al horno hasta que la fruta esté tierna.

.
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REPOSTERIA

Tarta de Papaya:

Se tritura Yy, Kg. de « Miapapaya» madura, pelada y sin pipas. Se le agregan
tres huevos, primero las claras batidas a punto de nieve y luego las yemas. Se
disuelve 1 cucharada de harina en '/y vaso de leche y se anade a la mezcla
anterior junto con 1 cucharadita de mantequilla, un poco de canela molida y
200 gr. de aziicar. Revolver bien hasta que quede una pasta homogénea y
colocar la pasta en un molde previamente untado con mantequilla y espolvo-
reado con harina. Se pone en el horno previamente caliente a fuego moderado
durante 15 - 20 minutos hasta que se dore. Cuando se saque el postre del molde
atin caliente se espolvorea con aziicar lo que anadird brillo a su presentacién.

Se sirve caliente o frio.
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REPOSTERIA

Rodajas de Papaya Glaseada:

1 «Miapapaya» madura, pelada y sin pipas se corta en rodajas anchas y se
coloca en una fuente de horno plana. Se bana con Yy taza de miel de abejas y
100 gr. de mantequilla calentadas juntas y se espolvorea todo con un poco de
azticar morena. Meter al horno entre medio y fuerte hasta que se guisen com-
pletamente las papayas y queden de un bonito color dorado.

Postre de Papaya y Miel:

Poner tres tazas de pulpa de « Miapapaya> en una fuente de horno enmante-
cada. Se anade Yy cucharadita de sal, 2 cucharadas de mantequilla y 3 cucha-
radas de aziicar morena revolviendo todo bien. Se coloca al horno moderado
hasta que la papaya empieze a ponerse blanda. Se saca del horno y se cubre
con 3 6 4 cucharadas de miel de abeja. Si se desea puede ariadirse un poco de
canela molida sobre la miel.
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