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QUIENES SOMOS

Somos una asociacion de productores exportadores
de papaya en México. Constituidos formalmente en
el ano 2020.

Nuestra principal meta es lograr un desarrollo
integral en la industria de la papaya para posicionar

nuestro producto con calidad e inocuidad a los

consumidores en el extranjero.

CONTACTANOS Trabajamos en posicionar la papaya mexicana como

CONTACT US un producto saludable y de confianza, que cumpla
con la demanday estandares de calidad e inocuidad

ProExport Papaya de los mercados internacionales, mediante el

desarrollo integral de sus miembros a través de la

@proexport_papaya capacitacion, innovacion y promocion.

Papayas From Mexico ABOUT US

papayasfrommexico@gmail.com \yo o 0 5 non-profit organization of exporting producer sof papaya in
Mexico. It was formally established in 2020.

papayasfrommexico.comn The main reason for our establishment is for the integral development of

0000

Proexportpapaya.com the papaya industry to position our product with quality and safety for

consumers abroad.






LET’S TALK ABOUT
HABLEMOS MAS SOBRE




La papaya en Mexico...

La papaya es originaria de Centro América, donde ya era cultivada antes del descubrimiento de nuestro
continente. Desde alli fue llevada a otras zonas por los espanoles, y actualmente se cultiva en zonas tan
alejadas como Australia, Africa y Europa.

En la actualidad se cultiva sobre todo en América del Sur, seguida de Asia y Africa.
Entre los paises exportadores de papaya, el principal es México, seguido de Malasia y Brasil.

La papaya es una fruta tropical que cuenta con PAIS TONELADAS
: T México 59959
muchas propiedades beneficiosas para la :
: ; : Malasia 37.000
salud. Tiene una forma ovoide, la piel es de T 15709
color amarillo-verdoso y en su interior abundan Estados Unidos 5939
semillas negras, brillantes y picantes. Posee Belice 4.300
una pulpa rojiza muy jugosa similar a la del Paises Bajos 2.788
melén y de sabor dulce y suave. Es rica en Eales 2.600
apaina, la enzima que otorga a esta fruta s <D0
s p. : : 4 = , Guatemala 2.200
multitud de propiedades muy interesantes RS 1374

para la salud.
Hay diferentes variedades de papaya, y una de las mas comunes en México es la maradol,
gue proviene de Cuba. Se le llama asi porque es producto del esfuerzo de un matrimonio
campesino de la provincia central de Las Villas, en dicha isla, y representa la conjuncion de los
nombres de sus creadores: Maria y Adolfo (MarAdol). Otras variedades que se cultivan en México son
Maribel, Tainung, Passion Red, Intenzza, Don Juan, entre otras.



Los principales estados productores de papaya en México son: Colima, Chiapas, Michoacan, Nayarit,
Tamaulipas, San Luis Potosi, Campeche, Oaxaca y Veracruz.

La papaya es una fruta que tan soélo tiene 39 calorias por cada 100 gramos. Una racion de papaya aporta
menos calorias que una manzana y el doble de betacarotenos. Ademas, al ser rica en potasio y tener un
bajo contenido en sodio evita la retenciéon de liquidos, resultando una fruta adecuada para adelgazar.
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San Luis

Potosi
Campeche

Veracruz " ;

Chiapas



The papaya history in Mexico...

The papaya is originally from Central America, where it was already cultivated before the discovery of
our continent. Since, it was taken to other areas by the Spaniards, and nowadays it is cultivated in
areas as far away as Australia, Africa and Europe.

Now, it grown mainly in South America, followed by Asia and Africa.
Among papaya exporting countries, the main one is Mexico, followed by Malaysia and Brazil.

COUNTRY TONS
Papaya is a tropical fruit with many health esee 59.959
i - AR Malaysia 37.000

benefits. It has an ovoid shape, the skin is Brazil S
yellow-greenish in color and its interior is full of USA £ 939 v
black, shiny and spicy seeds. It has a very juicy Belize 4.300
reddish pulp similar to melon and a sweet and Netherlands 2.788
mild flavor. It is rich in papain, the enzyme that Jamaica 2600

ives this fruit a multitude of very interestin s 2.505
< . - < Guatemala 2.200
properties for health. e =

There are different varieties of papaya, and one

of the most common in Mexico is the Maradol, which comes from Culba, called because
it is the product of the efforts of a peasant couple from the central province of Las Villas, on
the island, and represents the conjunction of the names of its creators: Maria and Adolfo (Ma-
rAdol). Other varieties grown in Mexico are Maribel, Tainung, Passion Red, Intenzza, Don Juan,
among others.



The main papaya producing states in Mexico are: Colima, Chiapas, Michoacan, Nayarit, Tamaulipas, San
Luis Potosi, Campeche, Oaxaca and Veracruz.

Papaya is a fruit that has only 39 calories per 100 grams. A serving of papaya provides less calories than
an apple and twice as much beta-carotene. In addition, being rich in potassium and having a low
sodium content prevents fluid retention, making it a suitable fruit for weight loss.

MAP OF MEXICO
MAIN PAPAYA GROWING STATES
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PROPIEDADES SALUDABLES

Ayuda a la recuperacién
rapida por padecimientos de:

Helps with fast recovery
from conditions such as:
Neumonia / Pneumonia
Mononucleosis / Mononucleosis
Hepatitis / Hepatitis

Otras infecciones virales / Other viral
infections

Ayuda a regular los
niveles de colesterol

Helps regulate
cholesterol levels

H.

Ayuda a aliviar la
respiracién asmatica

Helps to relieve
asthmatic breathing

Previene el cancer
Protege al cuerpo
de la oxidaciéon

Protects the body
from oxidation

sALTHY PROPERTIES

6.

Ayuda a la elaboracion y
mantenimiento del colageno

Helps with the elaboration
and maintenance of collagen

Fomenta la
absorcién de hierro

Encourages iron absorption



DATOS NUTRICIONALES
NUTRITION FACTS

DATOS NUTRIMENTALES VITAMINAS MINERALS
Nutrimental Information Vitamins Minerales

Porcién / 100 g Porcidon
Valor calérico 62 kcal
261 KJ
- Grasas / 049
- Grasas saturadas

- Vit. A Calcio / Calcium
- Vit. Bl - Cobre / Copper
- Vit. B11 - Hierro / Iron

- Grasas monoinsaturadas - Vit. B12 - Magnesio / Magnesium

- Vit. B2 - Manganeso / Manganese

- Grasas poliinsaturadas.............: . 5
potil = <019 - Vit. - Fésforo / Phosphorus

- Vit. - Potasio / Potassium

- Carbohidratos

- Vit. - Selenio / Selenium

- AzUcares / - Vit. - Zinc / Zinc
- Proteinas / - Vit.
- Fibra alimentaria

- Vit.
- Vit.

- Colesterol /
- Sodio /
- Agua/
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! Ingredients

Ingredientes

300 gr Papaya f 300 gr Papaya

50 gr Aztcar Agua d@ pap&ya. ..-" 50 gr Sugar

4 ¢p Cold water

1 1t  Agua fria |
A Papaya Refresher S e e
120 gr Limoén 'E' vE 508 ‘I; E 53”1] !EE \ 120 gr Lime

Procedimiento Instructions
1. Lavar la papaya, pelarla v 1. Rinse the papaya. Peel it and
retirarle las semillas. remove the seeds.

2. Place the chopped papaya, sugar,
and two cups of water in a blender.
Procesas until you have a very
smooth drink.
&. Pour this mix into a pitcher. Add
ice and the remaining water. Stir
and taste for eweetness. Most of
the time, papayas tend to be very
gweet, o you dont need to add
more sugar to your drink.
4, Add the lime juice.

2. En la licuadora, colocar la papaya |
en troZog, el azticar ¥ la mitad del
agua. Licuar hasta obtener una
meZzcla homogénea,

3. Verter esta mezcla en una jarra
Agregar el hielo ¥ el resto del agua.
Mezclar ¥ probar de dulzor. La
mayoria de las veces la papaya
tiende a ser muy dulce, por lo gue nho
es necesario agregar mas azliicar.

4 Incorporar el jugo de limén ¥
servir.

14






Ingredientes _ | Ingredients

2tazan PADAYA d Zomps Pa

e e Alitas con glaseado | tx Cnickenwings
zﬂ Acelte de oliva de papaya ] om ﬁ:ﬁnﬂ
BT Azlicar
I 50g  Sugar
125m1 Jugode naranfja i ' 5 Juice
%0m  Jugode limen Papaya glazed chicken | ‘som rememuios
15gr Jengibresecoy Wings | 15 I 3 ot
molido
15g Chile seco vy molids ! i:p ﬂs{:lj:.l[
45gr  5al 4 personas / 4 servings b cavite
1 diente Ajo '
Procedimiento - Instructions

1. Rinse the papaya. Peel it and remove the
saeds,

2. Flace the papaya oot Into pleces, olive oll,
gugar, orange juloe, lemon joloe powdered
ginger, garllic, chilll and salt. Mix ontil emocth.
3. Coolt in & emall eaucepan for about 15 minates
Het aslde
4 Flaoe the chicken wings in eaucepan. Cover
with water and add a pinch of salt. Cock for 30
minmtes or untdl wiell dorme.

5. Add enough ofl to cower the bottom of a large

askillet over medium hest. Fry the chicken

1. Lavar la papaya, pelarla y retirarle las

samillas

2. Colocar en la llouadora la papaya en trazoa,
aoelte de aliva, azdoar, jugo de naran ja, lmdén,
Jengibre, chile se0o, ajo ¥ 2al al gusto.

& Licuar hasta obtener una mezola homogénea.

4 Cooinar por 15 mingtes a foegs medio. Ressrvar.
5. Colocar las alitas en una olla. Cobrir con agua 7
afadir un pooo de sal. Coolnar durante 30 minutos,

o hasta lograr que se coclnen completamente.
6. En acelte callente, freir 1as alitas (previamente

cocldas) hasta que la plel se dore. winge each side until golden.
7. Colocar las alitas en un plato con papel &. Flace the finished chicken wings on a plate
abasrbente para retirar el excess de acelite. lined with a paper towel

#. Pour the sesuce over the chicken wings and
BETVE.

8. Bafar las alitas con salsa ¥ servir.
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Ingredientes

{ Ingredients

' 1 Shrimp
e B Camarones al coco | i
110gr  Empanizador con salsa 110 gr  Bread crumbs
250gr  Harinadetrige / 250 gr  Allpurpese flour
- agridulce de papaya | = s
Routbe pare fretr ' Vegetable oil
RS Coconut shrimp with o
lom Jenglbre fresco sweet n sour papaya sauce 1em Ginger
90gr Limén . 90 gr Lime
15gr  Aztoar 4-6 personas / 4-6 servings 15 g Sugar
20ml  Agua ! . Water
Procedimiento - * Instructions
1. Lavarla papays, palarla ¥ retirarles las i. Rinse the papaya. Peel it and remove the
Bernlas seeds.

2. En la llouadors, colocar la papays en trozoe, jengibes,

ajo azticar ¥ agns. Lisnar.

I Agregar ¢l jugs de limdén, meeadlar ¥ Peserwar.

4. Hater Uha mesdla con @l sooo pallads ¥ el empanizadaor.
Beserwar.

5. Limplar ¥ retirar la cdenars de los camarohes.

6. Cassar loa hoewvoa ¥ batlr hasta Incorporar. REgervar,

7. Cubrir loe camarches 0ob haring, lnegs remajar an el
hoers batides Por dlthme sobrir oon 1a merals de oooo ¥
empanizador. 5l e& hecsaarlo, preslobar cada camardn en
esta mezola pars qoe sé adhlera oniformemente.

8. Fredr s camarones eh acelte callante hasts qoe sa doren
(aproximadaments 5§ minmtos por cada lada). Toa ves lietos,
oolosariss &h Th plats soh papel abscrbente para retiear al
exosss de acelte Tambidén puedes haoerlos en nha Alrfryar.

9. Ancmpatar oon 1a salea de papaya satice todip in.

2. Put the flotr in & meditm bowl. Beat the
egge in ancther bowl. In & third bowl, mix the
bread orombles and the cosonitt.
& Dip the shrimp into the flotr, then the eggs
and then dredge the shrimp into the cosonirt
pressing gently to adhere. Set aside.
4. Add enctigh oll to dover the bottom of &
large gkillet over meditim heat. Fry the
cotonttt shrimp each side tntil golden.
5. Flace the finished coconttt shrimpon a
plate lined with & paper towel
6. Using a blender, mix papaya, garlio,
ginger, lime, sogar and water tntil smocth.
#. Berve the cotontl shrimp with the






Ingredientes

z80gr
Z75gr
2Pz
1pz
200gr
160 gr
90gr

Procedimiento

1. Lavar la papaya pelarla v retirarle las

semillas.

2. Moler finamente las galletas Maria Mezclar
con la mantequilla hasta cbtener una pasta |
uniforme. Colocar en la base del molde.

3. En la licuadora, colocar el queso crema,
pulpa de papaya, leche condensada huevos ¥y
vema Licuoar hasta obtener una mezcla

Queso Crema
Leche condenaada
Huevo
Yemas de hoewvo
Papaya

Galletas Maria
MHantequilla

homogénea.

4. Colooar la mezcla anterior sobre 1a base de

galletas,

5. Hornear en horno precalentado a 180°C
dorante 40 minotes o hasta qoe al Introdocir
un cuchillo, este salga limpio.

B&. DeJar enfriar v refrigerar. Servir bien frioy
acompafiar con dulce de papaya.

¢ Ingredients

380 gr Cream cheese

Cheescake de | wse coeneamn

/ i
1

Papaya Q. e

{ 160 gr Crackers
Papaya Cheescake 0gr Butter

i
8 porciones / 8 Servings ._

Instructions

1. Rinee the papaya. Peel it and remowve the seeds.
2. Frepare Graham Cracker crust first by
combining graham cracker crumba and melted
buatter and use a fork to combine ingredients
well
3. Pour crumbe into a 9° Springform pan and
press flrmly Into the bottom and up the sldes of
your pan. Set aslde.
4 Telng a bender, mix the papaya cut into pleces,
ocondensed millk cream chesse, egge and egg yollo
5. PFour cheesecake batter Into prepared
springform pan. To Insure agalnst leaks, place
pan on & coolre sheet.
6. Bake at 180°C for about 40 to 45 minutes.
7. Removre From the oven and let oool. Tranefer
to refrigerator and allow to oool for at least 6
houra.







Ingredientes
1kg Papaya

500 gr Azticar
1iraja Canela
2pzas Limén

Procedimiento

1. Lavar la papaya, pelarla v
retirarle las semillas.

2. En un caZzo hondo, colocar la
papaya cortada en cubos, azlicar y
canela Llevar a fuego alto hasta
gque hierva, ¥ acontinuacion bajar a
fuego mediobajo.

3. Mover de vez en cuando, ¥ dejar
cocinar por una hora o hasta que
espese.

4, Una vez hecho el dulce agregar el
Jugo de limén ¥ colocar en un
recipiente de cristal

5.Dejar enfriar y mantener en

refrigeracion.

Dulce de papayva /

Ingredients
{
f' 1 kg Papaya
500 gr Sugar

] 1 stick Cinnamon

Papaya Jam : 2 plecsd Lime

1 litro / 4 cups |

Instructions

1. Rinse the papaya. Peel it and
. remove the seeds.
2.Chop the papaya. Add it to a pan.
3. Add sugar and cinnamon. Cook
until it boils, then cook at slow heat.
4, Stir and cook until it thickens.
5. Now, turn of f the heat and add
the lime juice. Pour the jam intoa

cristal recipient.

6. Let cool and keep it in the fridge.
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Ingredientes [ — ! Ingredient s

1/2pz Fapaya wverde o et
100gr Mezclade lechugas Ensalada de papaya .’ 100:: nripe ; papaya
Z00gr Aguacate | s00er :jxﬁ
100gr Jitomate cherry verde /] &= m"ﬂﬂﬁdﬂrﬂ o
EQgr Huezde la india ;. oer ot
o o Unripe Green | eomime
sal papaya salad | 0w Summac

Pimienta Pepper
4 porciones / 4 servings

Instructions

1. Rinse the papaya. Feel it and remove
the seeds.
2 Cuot the papaya into emall pleces.
5. Cut the cherry tomatoes in halves.
4 Peel off the avocado and cut into
pieces of the same size as the papaya.
5. In a bowl, mix together the avecadeo,
cherry tomatoes, papaya, cagheWs and
lettuce.
6. Add lime juice, sesame oil, salt and
pepper to taste and mix together.
7. Berve.

Procedimiento ~

1. Lavar la papaya, pelarla ¥ retirarle las
gemillas.

2 Cortar la papaya en cubos pequefics.

&. Cortar el jitomate cherry por mitades.
4. Retirar la cdscara del aguacate, asi
como la semilla. Cortar en cubos del mismo
tamafio.

5. En un bowl, mezclar la papaya, el
jitomate, el aguacate, las lechugas v las
nueces.

6. Agregar el jugo del limdén, aceite de
ajonjoli ¥ eal ¥ pimienta al pusto.

7. Hezclar ¥ servir.
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Ingredientes _

250gr Harina de almendras

¢ Ingredients

| 250gr Almond fleur
[,' B0 gr Cooomut floar

e Galletas de papaya L e
175gr Papaya Ei:[l g]_uten i:;i Fowdered sugar
S50gr Aztcar glass i
Gluten free papaya :
cookies
12 galletas / 12 cookies |

i

Procedimiento

1. Lavar la papaya, pelaria y retirarle las
eemillas,

2. En un bowl, machacar la papaya con Un
pasa DI

& Incorprar en el bowl 1a harina de
almendras harina de coco, aziicar glasa v el
hoevo junto con la papaya. Mezclar hasta
incorporar.

4, Elaborar bolitas del mismo tamafo ¥ colocar
sobre una charola engrasada.

5. Presionar las bolitas con un vaso ¥y meter al
horno.

6. Hornear en horno precalentado a 180°C
durante 18 minutos o hasta que doren. Dejar
enfriar.

7. Hantener en un ugar limpio ¥ seco.

p— [nstructions

1. Rinse the papaya. Peel it and remove the
seads,
2. Smash the papaya.
2 In a bowl, wisk together almond flour,
coconut flour, powdered sugar and the egg.
Then add the mashed papaya and mix.
4. Make amall balls with the dongh. Place
them into a cooking sheet.
5. Press the balls with a glass,
6. Balee the cookies at 180°C during 18
minmtes or until they look brown. Let cool.
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Ingredientes

500 gr Papaya
375 gr Leche condensada

250ml Crema de coto
15ml Vainilla

Procedimiento

e

Helado de
Papaya

Papaya lce cream

1,5 litros / 6 cups

1. Lavar la papaya, pelarla ¥ retirarle las

samillas.

2.En la licuadora, colocar la papaya en
trozos, leche condensada, cremadecoco 7
vainilla Licoar hasta obtener una mezcla

homogénea.

3. Colocar en un reciplente de plastico v

llevar al congelador durante

aproximadamente 4 horas o hasta lograr

la consistencia de nlewve.
4 Servir.

{ Ingredients

|
| 500gr Papaya

| 375gr Condensed milk
/ 250ml Coconut cream

: 15ml Vanilla
{

' Instructions

1. Rinse the papaya. Peel it and remove
the seeds.

2. Ueing a blender, mix the papaya cut
into pieces, condensed milk, coconut
cream and vanilla. Blend until emocth.
&. Pour the batter into a plastic recipient
and take it to the fridge for about 4

hours, or until freeze.

4, Serve.






Ingredientes { Ingredients

EE Eﬁ“ﬁﬁm Panqué de papaya Eﬁ %
e e con coco, jengibre ;| L L.

16095 dnsts selioctas- v canela S

S et Spiced papaya coconUtt | **i5. oo powder

B T bread N e

2 panqué / 2 breads
Procedimiento * Instructions

1. Preheat oven to 350°F (1807C)

2. Rlnse the papaya. Peel it and remove the
eeeds.

3. Uelng a handheld or stand mix, beat the brown
sugar and cane sugar With the butter until acft.
4 Beal In the eggs, one by one until combined.
5. Whick the flour, baking poWider, clnnamon
povwder, ginger powder and add to the mixtore.
6. Smach the papaya and beat In the batter with
the shredded coconut.

7. Pour the mixture Into a cake pan, greased or
lined with parchment paper.

8. Bake for around 45 minutes. To test for

® | doneness, insert a toothpick in the center of
o ' thecake If it comes out clean, ite done.
. | 9.Allow cake tocool down and remove 1t
from the cake pan.

1. Lavar la papaya, pelarla ¥ retirarle lag

eemillas,

2. En la batldora, mezclar el azficar estdndar v
mascabado con la mantequilla, hasta suavizar.

3. Incorporar los hueVos no por Uno.

4 Agregar Juntoe: la harina el polvo para
hornear, la canela en polvo ¥ el Jenglbre en polvo
cernidos. Batir hasta incorporar.

5. Machacar la papaya con un pasa purd y afadira
la mezcla anterlor, junto con el cooco rallado.

6. Agregar la mezcla a un molde enharinado para
Fandque.

?. Hornear en horno precalentado a 180 °0 durante
45 minutos, o hasta gue al lnsertar un cuchillo,

éste salga Umplo.
8. Dejar enfriar ¥ retirar del molde.
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Ingredientes
Eﬂﬂgr Papaya

Eﬂgr Limén

15E1- Sal

15gr Chile en polve

¢ Ingredients

[

Papaya con sal, limén | Eggz ;:p:m

v chile /  15gr sait

.-:I 15gr Powdered chilli

Papaya with salt, lime

and chilli *
4 personas / 4 servings |
Procedimiento - Instructions
1. Lavar la papaya, pelarla y 1. Rinse the papaya. Peel it and
retirarle las semillas. remove the seeds.

2. Cortar la papaya en trozcs
pequenhcs.

&. Colocar la papaya en un tazén,
agregar el jugo de limén, sal y chile

en polvo al gusto.
4. Servir.

2. Cut the papaya into small pieces.
5. Place the papaya in a bowl, add
salt, lime and chilli to taste.

4, Serve.







Ingredientes

500 gr Papaya

380 gr Quesc cottage
1/2 tz Frambuesa
1/2 tz Zarzamora
1/2 tz Arandancs
1/2 tz Fresas

200 gr Granola

Procedimiento

1. Lavar la papaya, pelarla v retirarle

las semillas.

2. Cortar la papaya en trozos pequefics.
Mezcolar con las fresas, zarzamoras,

arandance y frambuesas.

3. Colocar el queso cottage v agregar

granocla.

Papaya con / 350 gr Cotrage checes
queso cottage /2 cp Raspberries

1/2 op Blackberries

Ingredlrants

Papaya with cottage ’_ /2. cp Blueberries
heese 1/2 ep Strawberries
E ‘ 200 gr Grancla
4 personas / 4 servings '

i

p— Inetructions

1. Rinse the papaya. Peel it and
remove the seeds.
2. Cut the papaya into emall pieces. In
a bowl, mixX the berries and the
papaya.
3. Top with cottage cheese and
granocla.
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1.Lavar la papaya, pelarla v retirarle las

sermillas.

2. Pelar la cebolla el ajo v el jengibre. Cortar

en cubos pequefios.

3. En un cazo hondo, sofreir la cebolla con el

aceite, hasta que esté transparente. Agregar
la papaya azfticar v el resto de los

ingredientes

4. Cocinar a fuego alto hasta que hisrva ¥
bajar a temperatura mediabaja Dejar cocinar
por una hora o hasta que espese. Reservar.
5. Balpimentar el pollo. En una sartén con
aceite coclnar el pollo perfectamente por

geade.

plecesa.

Ingredientes Ingredients
15 ml  Acelte vegetal ; 15 ml  Vegetable ol
185 gr Ceballa blamoa | 185 gr Omlom
Zom  Jenglbre ' Sem  Glnger
47 Chiledodrbol Pechuga depollocon |  «seom com
o Chutneyv de papava T i
raja  Canels
1 oditea Comino y p p y / 1 spoon Cummin
1kg Papaya I 1k  Papaya
0w Vmeredevmonmeo | Papaya chutney with 1003 Wnite wine vinegar
1 dleute Ao chicken breast : 1 clove Garlle
10 p=as  Pimienta entera 10 pleces Black pepper
e e T 4 porciones / 4 servings \ totone . gan
a gusto Pimienta melida ! totaste Ground pepper
Procedimiento - - Instructions

1. Rinee the papaya Feel 1t and remove the

2. Peel onlon, garlic and glnger. Cut Into amall

3. In a medium pot, add some oll and soute the

anlon. Incorporate the papaya out Into small

pleces, sugar and the rest of the Ingredients.

4. Cook until it bells, then heat ever mediom or

gloewr heat. Let ooolk for an hour aruntil thickena.

Then stir in ealt to taste. Set aside.

5. Pour ealt and pepper on the chicken breast.
6. Set a pan over medium - high heat. Add a
eome oll and let cook the chicken breast on

ambos ladoa. each side.
6. Bafiar ¢l pollo con la salsa de chutney v 7. Cover the chicken breast with chutney
sarvir, 5 and serve.






Ingredientes

; Ingredients

[
1/2 pz Unripe Green papaya

S Rollos Vietnamita, | e certepes

100 gr Calabacita
50gr Jhomate cherry
60 ET Cacahuates
100gT Limdn

de Papaya

100 gr Zuchinml
/’ B0 gr Cherry tomatoss
. 60 gr Peantte
I‘: 100 gr Lime

20 ml White wine vinegar

30ml Vinagre de vinoblanoo P .
Sl Gaivedepescadoode Vietnamese unripe Green PR ——
- i
S papaya spring rolls SocmeppeE
Sal | 10gr Corlanderlesves
P el 4 personas / 4 Servings | 8ps Rwce .

8p2 Holasuchleas de arrcz

Procedimiento -

1. Lawvar la papays, pelarls v retirarle las semillas
2. Rallar la papays, sanahoria ¥ calabacita o
oortar en tives delgadas.

& Cortar loe Jitomates cherry por mitad.

4, En un bow] mezolar lea vegetales junto & las
hojas de ollantro ¥ los cacahuates

5 Agregar el jugs del limén, salsa de peaoads, ¥ un
togue de vinagre de vino blanco. Mezolar ¥
rESarVar.

&. Colocar agua tibla enun plato ancho Paear las
obleas de arraz por el agus hasta que ae

&& ablanden. Ponerla acbre una toalls Hmpla.

7. En el centro ocalooa la mezcla anterior. Clerra la

parte Inferlor como 8l foera un Wrap ¥ enclma log

ladse para cerrar @l rolls. Repite oon cada tme.
B. Acompafa con ealsa de soya al gusto.

' Instructions

1. Rinee the papaya Feel it and remove the
seade.
2. Bhred the unripe green papaya, carrot and
Zmochind ar out in jollennes,
& Cut cherry tomatoes in halves.
4. Im & bowl, mix the vegetables with the
corlander leaves and the peantuta
5. Add the lime joice, fleh samoe, and a touch of
white wine vinegar. Mix and set aside.
5. Flaoe Warm Water In a large plate Briefly, dip
onhe rice paper Wrapper Into the plate with
water to wet just encugh to make it pliable
and themn lay flat. Flace it on a dry towel.
7. Fill the center with the salad mix and rall it

q up away from you. Repeat with the

remaining filling and Wrappers.
8. Flaoe the rolls on & plate and dip in sy
EETIOR.






Ingredientes

300gr Papaya
30gr Aztcar
250ml Leche
itz Hielo

250ml TYogur griego

Procedimiento

1. Lavar la papaya, pelarla v retirarle
las semillas.

2. En la licuadora, colocar la papayaen
trozos, el azticar, leche, yogur ¥ hielo.
Licuar hasta cbtener una mezcla

homogénea.
3. Servir en vasos y disfrutar.

- , Ingredients

{ 300gr Papaya

Smoothie de / s0gr Sugar
papaya Rp

250ml Greek yogur

Papaya Smoothie \

—

4 personas / 4 servings

1
%
F———' Instructions
1. Rinse the papaya. Peel it and
remove the seeds.

2. Flace the papayva cut into pleces,
milk, sugar, ice and greek yogur into
a blender. Mi¥ in high speed until the
mixture s smooth and thick.

3. Serve.

40
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