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Ochutnejte avokado. Je
nabité vsemi zdravymi
zivinami
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Uvitali byste novou davku energie a sily? Potom si doprejte poradnou davku
avokada! Toto exotické ovoce je totiz pfimo nabité vSemi zdravymi Zivinami, je
nejbohatSim ovocem na vitamin E a zelezo. Ma vSestranné vyuziti v kuchyni.
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Zdroj: Avo
Hlavni ziviny avokada
Avokado patfi mezi nejvyzivnéjSi ovoce, prestoze se Casto pouziva

v kombinaci se zeleninou. Ma sice na ovoce vyssi energetickou hodnotu (na
100 g kolem 700 kJ), ale zato diky nizSimu podilu vody vyssi obsah



nutricnich latek. Tuky jsou hlavni zivnou, kterou avokado poskytuje (15
%). Jde prevazné o zdravé nenasycené mastné kyseliny, nasycenych kyselin
obsahuje avokado pouze kolem 2 %. Tento plod tak pomaha snizovat
cholesterol.

Dalsi dllezitou Zivinou avokada jsou bilkoviny, které tvori az 2 % celkové
hmotnosti. Sacharid( obsahuje avokado na ovoce pomérné mélo, pouze 8
%, zato vlakniny kolem 7 %. Avokado je nejbohatSim druhem ovoce
poskytujici vitamin E a zelezo. Dale avokado obsahuje vitaminy skupiny
B, C a z mineralu draslik, méd, horcik a fosfor. Avokado podporuje
vznik hormonu serotoninu a pozitivné tak pasobi i na nasi psychiku.

Avokado v obchodé - jak si vybrat to spravné
zdralé

Zralé avokado by mélo byt na omak jen lehce mékké a pruzné. Vyhnéte se
zralosti avokada muzete udélat i pomoci stopky. Pokud stopka nejde
odloupnout, je avokado jesté nedozralé. Pokud odloupnout jde a duzina pod ni
je nahnédla Ci Uplné hnéda je avokado prezralé. Dobre zralé avokado ma pod
stopkou duzinu pékné zelenou, zelenozlutou nebo nazloutiou.



Zpracovani avokada

Nejvice vyzivna Cast avokada je ta tésné pod slupkou, proto avokado nikdy
neloupeme. Avokado si rozkrojime podéiné na dvé pdlky, otocite pdlky proti
sobé a prirozené oddélime. Pecku odstranime tak, Ze do ni lehce
sekneme nozem, pootocime a vyjmeme. Duzinu ze slupky pak
vydlabeme lzici. Nezapomente avokado pred Upravou pokapat citronovou
stavou pro zachovani barvy, ma tendenci rychle hnédnout.

Avokado nejen v kuchyni

Avokado nejlépe chutna syrové do salati, pomazanek ¢i ruznych dipa.
NejCastéji délam z avokada pomazanku guacamole. Pfipravuji ji jen
z rozmackaného avokada, nadrobno pokrajené cervené cibule,
citronové stavy, soli, pepre a cerstvého koriandru. Nékdy pridam i
Cesnek a pokrajend rajcata. Avokado muizete upravit i tepelné do polévky,
omacek ¢i grilované. Avokado pouzivam i na sladko v riznych dezertech.
Diky vysokému obsahu Zivin se avokado hodi i na zevni pouziti pro
vysusenou a unavenou plet. Mizete si z rozmackaného avokada udélat
pletovou masku, nebo pouzit avokadovy olej.
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