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Aztekowie nazywali awokado owocem maślanym właśnie ze względu na dużą zawartość
tłuszczu. Owoc awokado zawiera aż 20-30% - głównie nienasyconych kwasów tłuszczowych,
czyli tzw. ?dobrego tłuszczu" znanego również jako Niezbędne Nienasycone Kwasy
Tłuszczowe czyli NNKT.
Jak można się zatem łatwo domyślić :) jest wysokokaloryczny - 100g, to aż od 130-200 kcal,
stąd też był wykorzystywany podczas długich podróży jako namiastka mięsa.

fot. Kasia Łukasiewicz
Witaminy / Mikroelementy:
Awokado zawiera znaczące ilości witamin B9, B6, K, E i C a także: karoteny, białko oraz sporo
magnezu, wapnia i fosforu.
Ze względu na dużą zawartość potasu jest polecane osobom wyczerpanym i cierpiącym na
depresję.
Witamina B6 zawarta w awokado pomaga łagodzić nagłe zmiany nastroju u kobiet, które cierpią
na zespół napięcia przedmiesiączkowego.
Dzięki zawartości witaminy E oraz B, awokado pomaga w łagodzeniu stresu oraz takich
problemów, jak niepłodność u kobiet i mężczyzn. Jest także używane w leczeniu impotencji.
Owoce awokado zalecane są ponadto osobom cierpiącym na anemię, nadciśnienie,
dolegliwości żołądkowe i kłopoty z trawieniem.
Warto dodać, iż awokado nie zawiera cholesterolu ani sodu.
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fot. Kasia ŁukasiewiczA teraz klasyka ? Guacamole :)Kuchnia meksykańska jest jak kolorowa tkanina, w której przeplatają się barwy awokado,kukurydzy, fasoli, papryczek chilli (czy ktoś wie, ile ich naprawdę jest? Meksykańskich odmianjest podobno około dwustu, a każdy region ma swoje). To chyba najbardziej kolorowa zewszystkich kuchni świata.Guacamole. Mus z awokado, doprawiony limonką, kolendrą i, oczywiście, chilli. Tyle wersji, ileludzi.Dobre guacamole musi być ostre i aromatyczne. To nie może być mdła pasta z awokado.Składniki:1-2 bardzo dojrzałe awokado1/2 cebuli, najlepiej cukrowej lub czerwonej1/2-1 papryczki chilli, przepołowionej, pozbawionej pestek1/2 pęczka świeżej kolendry, drobno posiekanejsok z 1 limonkisól do smakuopcjonalnie - świeżo mielony pieprz lub wędzona papryka
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fot. Kasia ŁukasiewiczCebulę drobno posiekać. Włożyć do moździerza, dodać chilli, 1/2 łyżeczki soli i dokładnie utrzećna gładką pastę. Następnie dodać miąższ z awokado i tłuczkiem od moździerza połączyć zchilli. Doprawić kolendrą, limonką i solą. Dokładnie wymieszać, pasta musi być gładka.Spróbować i - w miarę potrzeby - dodać świeżo mielony pieprz lub wędzoną paprykę.Guacamole dobrze odstawić na chwilę do lodówki, by smaki się połączyły. 
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fot. Kasia ŁukasiewiczW wersji dla najmłodszych oszczędnie z chili :)Kasia Łukasiewicz  
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